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ABSTRACT

In society today we can see an increase of stress and stress related symptoms. This has begun to
appear in lower and lower ages and reports show alarming stress symptoms amongst our teenagers.
This paper firstly seeks to examine the documented effects of meditation or mindfulness in
correlation to stress, learning and concentration for students in high school. Secondly it examines

wheather it is seen by students as a meaningful tool.

There are several different definitions of meditation and mindfulness and also different kinds of
meditations and mindfulness techniques where a few of them are explained in this paper. We have
come to understand the importance of mentioning exactly what method is used in the research since
the research shows different results depending on technique. However, an exact definition of the

difference between the two has not been found.

The results from the survey of previous research show that some forms of meditation and
mindfulness can for example lower blood pressure, decrease stress hormones, strengthen sense of
self, decrease depression and even change the white matter in the brain. No negative effects of

mindfulness was proven.

Secondly this paper describes the results from an online survey taken in a Swedish high school for
this report. Around 150 students got an hour introduction to mindfulness where both results from
science were presented and some exercises in mindfulness were included. The study examines
wheather the students experience mindfulness as meaningful in school and would like to have it
included their lessons. 140 of these students answered the survey about their experiences and
viewpoint. The results show that a strong majority of the students experience mindfulness as
meaningful and would like to see it included in lessons in school. With respect to both the results of
the examined research reports and the result of the survey, the conclusion is that mindfulness with
benefit could be included in schools. To have a free tool, easy to use, lowers stress, increases
concentration and learning is most beneficial for anyone and especially in schools where learning is

highly rewarded.
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3 INLEDNING

Mindfulness har pavisats ha positiva effekter f6r bland annat koncentration och mot bland annat
stress och somnsviarigheter. Detta arbete ska undersoka huruvida det kan vara en fordel att

implementera mindfulness 1 undervisningen.

I vart samhille idag Okar stress och utbrindhet 1 orovickande takt och stressen gar ner i allt yngre
aldrar. Till exempel dr en av de forskningsrapporter som visar pa detta Schramls (2013)
doktorsavhandling fran psykologiska institutionen, Stockholms universitet. Avhandlingen visar
alarmerande siffror. Nistan en tredjedel av de 300 gymnasieungdomar som studien gjordes pa har
allvarliga stressrelaterade problem. Problemen ir fem ginger vanligare hos flickor dn hos pojkar.
Studien visar ocksa att stressen paverkar resultaten i skolan och dirmed ungdomarnas framtid. De
orsaker som nimns till denna stress ar lag sjilvkansla, somnproblem och héga krav kombinerat med
bristande socialt stod. Avhandlingen nimner dven social jetlag, avvikelsen mellan kroppens
biologiska klocka och det dagliga schemat, som en bidragande faktor. Atta procent av dessa 16-
aringar uppvisar ocksa sd svara problem att det kan jimféras med utbrindhet hos vuxna (Schraml,

2013).

Da mindfulness visats fungera positivt mot flera av de orsaker till elevernas stress som nimns i
Schramls (2013) forskning sa finns det skal att underséka om elever pa gymnasieniva ocksa upplever
mindfulness som meningsfullt. Med meningsfullt syftas da pa om eleverna kinner att det ar nagot de

har nytta av och skulle vilja se i deras utbildning.

Forsta delen av detta examensarbete dr en forskningsoversikt dir relevanta forskningsresultat

presenteras. I arbetets senare del presenteras den egna undersokningen.

3.1 SYFTE

Detta examensarbete skall underséka om elever pa gymnasiet upplever det som meningsfullt att
inkludera mindfulness i undervisningen. Detta gérs genom en egen undersékning. 1
forskningséversikten undersoks rapporter, vetenskapliga artiklar och systematiska oversikter for att

se vilka positiva effekter som har pavisats av mindfulness. Resultaten jaimférs frimst i relation till



minskad stress samt 0kad inldrning och koncentration. Det underséks aven om det kan finnas nagra
vetenskapligt pavisade negativa effekter av mindfulness. Huvudsyftet dr att forhoppningsvis hitta
verktyg i sin roll som ldrare fOr att hjilpa eleverna minska sin eventuella stress och oka sin

koncentration och lirandeférmaga.

3.2 FRAGESTALLNINGAR

[] Ar mindfulness nigot som eleverna upplever som meningsfullt och di med fordel kan inkluderas
1 undervisningen?

- Finns det 1 sa fall vissa Ovningar som eleverna upplever som extra meningsfulla?

[ Vilka ir de vetenskapligt pavisade positiva effekterna av mindfulness/meditation kring frimst

minskad stress och 6kad inldrning samt koncentration?

[] Finns det nigra vetenskapligt pavisade negativa effekter av mindfulness/meditation?

4 METOD
4.1 FORSKNINGSOVERSIKT

Metoden som anvints for insamlande av material till forskningséversikten ér att fraimst leta i
Goteborgs universitetsbiblioteks databaser for att finna trovirdig peer-reviewed forskning som ar
publicerade i vetenskapliga tidskrifter. En del Google-s6kningar har ocksa gjorts. Frimst har artiklar
gillande mindfulness och minskning av stress och sémnproblem sokts da forsta tanken var att visa
eleverna ett verktyg for stresshantering. Men dven artiklar som pavisar samband mellan mindfulness
och en 6kad inlirning soktes efter. I och med s6kning pa ordet mindfulness har aven fler intressanta
resultat patraffats. Fler s6kord som kombinerades med mindfulness var; undervisning,
koncentration, inlirning, upplevd skillnad och stress samt motsvarande 6versittningar pa engelska.
Mialet ér att 1 storsta mojliga utstrackning referera till vetenskapliga artiklar som inte bygger pa
varandra. En forskningsoversikt frain Asberg m.fl. (2006) har ocksa inkluderats i forskningsoversikten
i detta arbete for att fA med en s bred éversikt 6ver filtet som méjligt. Aven viss kurslitteratur frin

amneslararutbildningen och nagra relevanta bocker har inkluderats som referenser.



Vissa avsnitt skulle kunna komma upp som triffar i urkund som ordagrant stimmer 6verens med
andra texter 1 databasen. Dessa dr dd frin egna arbeten som skapats under utbildningens giang och
som anses relevanta for arbetet. Att omformulera sin egen sammanfattning fran en kalla, endast for

att undvika triffar 1 urkund, anses ondodigt.

4.2 STRUKTUR AV UNDERSOKNING - FORBEREDELSER

Kursen VFU-4, verksamhetsférlagd utbildning 4, sags som ett ypperligt tillfalle att samla in material
till den egna undersékningen da forskningséversikten redan var skriven. Hir tedde sig
omstindigheterna sa lyckligt att den lokala lararutbildaren, LLILU, hade extra mycket att géra tva av de
veckor som VFU-perioden strickte sig 6ver. Hen undervisar i naturkunskap men fyller aven i f6r
idrottsliraren vissa veckor, vilka inf6ll sig under VFU-perioden. Just denna period skulle behandla
mental trining 1 kursen Idrott och Halsa 1. Det {61l sig naturligt att dessa lektioner skulle behandla
mindfulness dd min LLU redan mottagit idén positivt om att utféra denna undersékning under
VFU-perioden. Pa sa sitt gavs mojligheten att ha en timmes lektion var om mindfulness med atta

olika klasser pa en gymnasieskola i centrala Goteborg.

Helgen innan de aktuella lektionerna deltog jag i en kurs i mindfulness for att fordjupa kunskapen
om amnet. Workshopen leddes av Daniel Rechtschaffen som ar grundare av Mindful Education, en
liroplattform for utbildare. Workshopen gav en mycket mer stabil grund inom omradet som gjorde

att lektionerna kunde genomféras med stor sakerhet.

Pa de aktuella lektionerna gavs grundliggande information om vad mindfulness 4r samt vad det har
pavisats ge positiva effekter i. Bland annat presenterades resultaten fran flera forskningar om
mindfulness som beskrivits i avsnitt 5.3. Aven en del forskning som tagits upp i Rechtschaffens bok
The mindful education workbook (2016) presenterades. Teorin varvades med ett flertal olika
mindfulnessovningar pa lektionen. Det understroks flera ganger under lektionens gang att
Ovningarna var frivilliga att delta i, eleverna uppmanades da helt enkelt att tinka pa nagot annat.

Ovningarna beskrivs nirmare i bilaga 1 - Enkit.
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4.2.1 ETT FORSTA FORSOK

Veckan efter lektionerna gjordes den undersokning som forst var tinkt att anvindas till detta
examensarbete. Den holls under nagra minuter i botjan av en naturkunskapslektion. Den férsta
forskningsfragan och frigorna som stilldes till eleverna var vildigt otillrackliga, vilket insags efter att
kursen Lirarprofessionen och vetenskapligt arbetssitt, LGK81A, genomférts. For att fortfarande
kunna dra nytta av all tid som lades ner pa forarbete och lektionstid sa dndrades forskningsfrigan
och en webbenkit konstruerades och skickades ut till eleverna, men da hade cirka tre manader
torflutit sedan lektionstillfallet.

Att det hann ga drygt tre manader fran undervisningstillfallet till att webbenkiten nadde eleverna kan
ses som en fordel. Det kan ge undersokaren en chans att underséka om eleverna faktiskt fick niagot
anvindbart med sig. En hypotes ir att de dd skulle komma ihdg det. Se stycke 7.4 f6r vidare

diskussion om den forflutna tiden mellan de aktuella lektionerna och webbenkiten.

4.3 HUVUDSTUDIE

Enligt Kvale och Brinkmann (2017) som skrivit boken Den kvalitativa forskningsintervjun, sa skall de tre

huvudfrigorna vid en tematisering, varfor, vad och hur, besvaras innan en undersékning genomfors.

Varfor skall tas reda pa genom att klargéra syftet med studien. Det gérs genom att formulera en
forskningsfraga och underliggande fragestallningar dartill. Syftet presenteras niarmare i avsnitt 3.1.
Huvudfrigan och underfragan som den egna undersékning har potential att besvara ar: .Ar mindfulness
ndgot som eleverna upplever som meningsfullt och da med fordel kan inklnderas i naturkunskapen? samt: Finns det i

sd fall vissa ovningar som eleverna upplever som exctra meningsfulla?

Vad syftar till att man skaffar sig kunskap inom omradet och det har erhallits i och med

tforskningsoversikten 1 avsnitt 5.3 samt genomgangen workshop pa cirka 15 timmar dmnet.

Da aterstar fragan hur — kunskap bor sokas 1 vilka olika tekniker det finns, och vilken av dessa som
passar undersokningens syfte bast, for att samla in data och analysera dessa kring fragorna vi vill
stilla (Kvale & Brinkmann, 2017). I och med kursen Lirarprofessionen och vetenskapligt arbetssitt,

som ingar i lirarutbildningen, har denna kunskap nu till tillricklig del forvirvats.
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4.4 UTFORMNING AV ENKAT

Efter att forskningsfragan omformulerats skapades en webbenkit som skickades ut per mail i form
av en webbadress till eleverna. Detta ér alltsa en kvantitativ undersékning. Enkiten skapas i Google
formulir. Pa kursen Lirarprofessionen och vetenskapligt arbetssitt arbetades en del med detta
anvindbara verktyg. For att lira sig att hantera Google Formulir studerades en effektiv guide pa

Youtube av Asa Kronkvist (2015).

Fragorna i enkiten utformades efter Kvale och Brinkmanns (2016) forslag. De bor vara korta och
litta att forsta. Facksprik eller ord som man inte ar siker pé att de tillfrigade personerna férstar bor
inte férekomma. Det kan ocksa vara limpligt att utveckla tva frageguider. En med de fragor man
egentligen vill ha svar pa och en med lite mer kringgaende fragor som kanske bittre besvarar det man
vill veta men utan att ga for rakt pa sak. Fragorna bor anpassas efter malgruppens vokabulir,
bildningsférmaga och fattningsférmaga'. Man bér ocksi vara medveten om att samma fraga kan
uppfattas olika beroende pa vem som laser sa det ar viktigt att det finns utrymme for sa lite

misstolkning som mojligt (Kvale & Brinkmann, 2017).

Nominalskala valdes pa vissa svarsalternativ, det innebar att ordningen pa svarsalternativen inte har
nagon betydelse. Pa andra frigors svarsalternativ valdes en skala som mer liknar ordinalskala, att
ordningen pa alternativen har betydelse och foljer en logisk ordning, gér fran en pol till en annan.
Vilken av dessa som anvindes i respektive fraga dr beroende pa hur fragan stilldes. Diaremot
anvindes endast kvalitativa variabler, dir skillnaden mellan variablerna i svarsalternativen inte gar att
miita, till exempel dsikter. Det finns inga fragor med svarsalternativ som ér kvantitativa i denna
undersokning, vilket innebir att skillnaden mellan variablerna ar lika stor (Barmark & Djurfeldt,

2016).

Enkitens forsta version skickades forst till den egna mailadressen for att kontrollera dess reliabilitet

! Det ir ironiskt att de pa nista sida har ett exempel pa en intervju med en hégstadieelev fran en kvalitativ studie. Eleven
har just sagt att betygen beror pa hur mycket man pratar och haller med ldrarens dsikter. Intervjuaren frigar dd om det ar
ett postulat fran elevens sida (Kvale & Brinkmann, 2017). Jag har svart att se att postzlat ir del av de flesta
hégstadieelevers vokabuldr. Det kan ockséd vara sa att intervjuaren anvinder ordet si vant i sitt eget vokabulir att hen inte
tinker pa att det antagligen inte finns i elevens. En viktig poing att tinka pa i sina egna formuleringar och sprik i
allminhet mot olika malgrupper.
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samt for att genomfora enkiten och da uppskatta ungefirlig tidsatgang. I forsta versionen av enkiten
upptacktes flera delar som behévde revideras. Dels var det vildigt manga svarsalternativ och det
fanns ocksa fler negativa dn positiva svarsalternativ. Alternativ till frigor om dvningarna sa som: Den
var trakig, Den gav mig ingenting, Jag ville inte prova, ersattes med ett alternativ: Ovrigt. Dir skulle

de kunna uttrycka dessa eventuella dsikter 1 skrift.

En hypotes fran erfarenheter idr att elever oftast inte vill ligga sa mycket tid pa nagot i skolan som
inte bidrar till deras betyg eller ndgot de aktivt valt sjilva. Ett dilemma blev att enkiten helst inte
skulle vara for lang samtidigt som samtliga stillda fragor behévde besvaras for att fa ett bra underlag.
I forsta versionen uppticktes dven flera stavfel och avsaknad av t.ex. fraigetecken som kan gora att
enkiten ser mindre professionell ut. Enkiten genomgicks och reviderades ett antal ginger innan den
skickades ut till eleverna. Tva av lidrarna till kursen Lararprofessionen och vetenskapligt arbetssatt
mailades ocksa och tillfrigades om feedback pa enkitfragorna. Tyvirr hade de inte méjlighet att ge

detta pa grund av bland annat tidsbrist.

Bade Djurfeldt och Barmark (2016) och Kvale och Brinkmann (2017) understryker vikten av tydliga
fragor med sa lite rum f6r misstolkning som mojligt. I annat fall riskeras bortfall i svaren, till exempel
att respondenten kryssat i motsigande alternativ eller annat som visar att den kanske missférstatt
fragan. Alla de aspekter som forfattarna nimner har tagits hinsyn till och finns inkluderad bade i
informationen som foljer med enkiten och det missivbrev som skickades ut till eleverna.
Missivbrevet gar att ldsa i bilaga 11.2, och enkatfragorna bifogas som egen fil. (En snyggare version

av enkiten dn den som bifogas kan eventuellt nas via lanken bsps://900.91/ forms/ pzPNW W7 UswguBTy1).

Det mest grundliggande 1 alla vetenskapliga undersékningar ar att det finns transparens, att metoden
ar utforligt beskriven sa att férsoket kan upprepas pa exakt samma sitt. Om det dven argumenteras
tor de val som gjort pa ett logiskt sitt kommer troligtvis resultatet att na en intersubjektiv acceptans,
man kan enas om resultatets virde. (Barmark & Djurfeldt, 2016). Férhoppningsvis dr nu

genomforandet sa utforligt forklarat att det finns transparens i arbetet.

4.5 URVAL

Urvalet av de som besvarade enkiten bestir av de dtta klasser som genomférde lektionerna om

mindfulness. Det ir totalt 240 elever registrerade i dessa klasser. Uppskattningsvis var 180-190 elever


https://goo.gl/forms/pzkPNWW7UiwquBTy1
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nirvarande pa de aktuella lektionerna. Idrottsliraren hade tyvirr gjort en miss i kommunikationen till
vissa klasser sd manga elever hann aldrig lisa meddelandet om byte av tid, dirav ett stort bortfall i

nirvaro. Fyra av klasserna gick fOrsta arskursen pa gymnasiet och fyra klasser gick andra drskursen.

Den lokala lirarutbildaren var till stor hjalp f6r det goda underlag som erholls. Eleverna fick tid pa
hens lektioner for att fylla i enkaten. Dock papekades det att det var frivilligt. 140 respondenter fyllde

1 och skickade in sin enkat.

4.6 ANALYS

Materialet har analyserats med hjilp av sammanstallningen som erhalls i Google Formulir. Dir
erhalls resultaten dels i diagramform och dels som en Excelfil. Samtliga diagram éterfinns i den
bifogade bilagan Enkatsvar mindfulness. Dar nedladdningen varit otillricklig f6r det format som var
mojliga att spara 1 har de delar som inte syns skrivits till 1 bilaga 3 — enkidtsvar mindfulness. De mest

relevanta diagrammen dterges i avsnitt 6; resultat.

Svaren 1 Exelfilen finns i bilaga 4 - Enkitsvar Excel, dir det gar att utldsa vilka svar som hor till
respektive respondent. Excelfilen har inte analyserats nairmare da det inte dr relevant f6r
fragestillningarna. Undantaget dr for att kontrollera vad en viss elev svarande menade med ”Kolla svar
ovan”, som den skrivit pa alla Gvrigt-alternativ. Denna respondent hade pa det forstadvrigt Gvrigt-
alternativet skrivit ”Jag hade inte idrott med er i ettan” och darefter ”Kolla svar ovan” pa samtliga 6vrigt
alternativ. Denna person kanske har missuppfattat vilket tillfille som menas eller kanske inte var
nirvarande. Eller sa har den nyss bytt skola men det kdnns inte troligt da det bara var tre manader

tidigare och personen verkar mena en annan arskurs.

I bortfallsanalysen, avsnitt 4.6.1, diskuteras att de frigor med flervalsalternativ ger en en missvisande
bild av det aktuella resultatet. Da en elev kan svara flera alternativ pa samma fraga sa skulle en analys
behova goras for att veta om det ér ett fatal elever som kryssat 1 manga alternativ eller flera elever
som kryssat i ett mindre antal alternativ. De fragor som har flervalsalternativ handlar dock om de
enskilda 6vningarna sa tid kommer inte ldggas pa att utvirdera Excelarket, som bifogas enskilt, att

kontrollera detta. Det anses inte relevant for fragestillningarna.
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Det hade kanske varit intressant att géra en sambandsanalys pa kon och installning. Men detta ér
tidskrivande och inte heller relevant for fragestillningarna i denna form si detta har inte valts att

prioriteras.

Pa kursen Lirarprofessionen och vetenskapligt arbetssitt rekommenderades att jobba 1 SPSS. SPSS
ar ett datorprogram for att analysera statistiska data. For de svar som skall analyseras i denna

unders6kning anses sammanstillningen frin Google Formular dock fullt tillrackliga.

Vid analysen uppticktes en nackdel med att ha flervalsalternativ. Det blir svart att avgora hur manga
som anser att de hade positiva respektive negativa upplevelser av 6vningarna. Siffrorna kan nu vara
missvisande. Till exempel har 140 personer svarat pa fraga tre men 172 svar har getts. En djupare
analys av antalet personer pa respektive pol (negativ eller positiv) skulle kunna géras med hjilp av
Excelarket, som bifogas enskilt. Dock begrinsas resultaten till att redovisa ett Gverslag Gver vilka

ovningar som verkar ge god effekt da det kommer till positiv kinsla och minskning av stress.

For att fortydliga i vilken form fragan var formulerad sda kommer det std envalsfraga eller
flervalsfraga inom parentes bakom redovisat resultat. I flervalsfragorna har da en 6verslagsrikning
gjorts och det dr da procenten av antal svar som riknats pa och inte av antal svarande. Se

metoddiskussionen, avsnitt 7.4 f6r djupare analys av detta.

4.6.1 BORTFALLSANALYS
En bortfallsanalys bor géras om bortfallet dr storre dn 10 procent vilket det ar i detta fall. Externt
bortfall innebir de som inte var nirvarande eller valde att inte delta. Internt bortfall kallas det nar

informationen saknas pa nagon enstaka variabel (Barmark & Djurfeldt, 2016).

Det externa bortfallet i denna undersokning var ungefir 22%. Av 240 registrerade elever i klasserna
var uppskattningsvis 180 till 190 elever nirvarande pa de aktuella lektionerna och 140 elever
besvarade enkiterna. Uppskattningen av nirvarande elever kan variera annu mer dé nérvaro glémdes
av att antecknas pa vissa av lektionerna. Som nimndes tidigare sa hade det ocksa skett en miss 1
kommunikationen till vissa klasser. Manga elever hann aldrig lisa meddelandet om byte av tid av

lektionen, dirav ett stort bortfall 1 nirvaro. Ytterligare bortfall kan bero pa att vissa av de elever som
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var nirvarande pa lektionen om mindfulness kanske inte var det pa den lektion da enkiten fylldes 1.

Dock hade alla elever fitt enkiten som ett mail och kan ha fyllt i den utanfér lektionstid.

Det storsta interna bortfallet ar pa fraga 12: Om du anvint dig av nagon av dvningarna sedan lektionen, i
vilket syfte var det? Dir har 131 av 140 respondenter, ca 94%, valt nagot av svarsalternativen, alltsa ett
internt bortfall pa ca 6%. Det ir en naturlig fraga att ha det storsta bortfallet pa eftersom den fragar
om du har. Har da respondenten inte gjort det efterfragade sa ar det naturligt att inte svara. Hir fanns
heller inget svarsalternativ for nej men daremot ett Ovrigt-alternativ. Utover den fragan sa dr det
interna bortfallet mycket litet, endast 2% pa fraga 8 och 11, 1,4% pa fraga 6 och 13 och 0,7% pa
fraga 5 och 10. De allra flesta har alltsa svarat pa alla 15 fragor med svarsalternativ. Det fanns dven
en fraga som 16d Har du nagon annan kommentar som du kédnner att du inte kunna uttrycka i enkdten? (fraga
15), dar 29 av 140 respondenter, ca 21%, har limnat en kommentar. Flervalsalternativen paverkar
inte resultaten med hinseende pa internt bortfall eftersom det ér antal personer som svarat pa enskild

fraga som avses har.

4.7 FORSKNINGSETISKA ASPEKTER

Pa frigan om nagon manniska eventuellt skulle kunna ha farit illa eller upplevt obehag under
lektionen eller av att ldsa enkiten sa dr férhoppningen att sa inte ar fallet. En sa stor forsiktighet som
m6jligt har vidtagits och det har papekats att det var frivilligt i medverkandet i 6vningarna och
enkiten. Eleverna uppmanades ocksa att fortsitta bara sa linge man kinner att man vill eller har
kontroll. Det dr danda maojligt att ndgon har upplevt obehag vilket ockséd enkitsvaren visar.
Férhoppningen ar dndé att dessa kdnslor har kunnat hanterats av individen och att inget storre
obehag har upplevts. Dock ar det vildigt svart att kunna rikna in mojliga scenarion nir det handlar
om minskliga kinslor. For att ha varit annu mer férutseende skulle ocksa skolskéterskan kunna ha
ombetts att finnas utanfor salen 1 det fall nagon skulle behova direkt hjalp att hantera plétsliga
kanslor. Barmark och Djurfeldt (2016) papekar att det ar viktigt att tinka pa den etiska aspekten nir
enkiter skall konstrueras. Det édr viktigt att informera respondenten om syftet samt att forklara att
den dr anonym. Man bor ocksa girna skriva med hur manga fragor det dr och ungefir hur lang tid
enkiten kommer att ta. Det dr dven lampligt att tacka f6r medverkan och papeka att de hjilper dig

(Barmark & Djurfeldt, 2016). Detta inkluderades.
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5 RESULTAT: FORSKNINGSOVERSIKT
5.1 MINDFULNESS

Meditation eller mindfulness har blivit allt mer populdra termer i vart samhille idag. Det finns manga
olika grenar av mindfulness och meditationer och likasa definitioner. I detta arbete var forsta tanken
att gora en forenkling och likstélla de tva och definiera det som a#t stilla sitt sinne. Men efter att ha
gjort efterforskningar i amnet sa inses att detta vore olyckligt. Som forskningséversikten i avsnitt 4.3
kommer att visa s 4r det viktigt att man preciserar hur meditationen/mindfulnessévningen gitt till.
Anledningen ar att forskningsresultaten har visat sig skilja sig at. Nedan foljer ett forsok till att

klargora skillnaden mellan meditation och mindfulness samt tydliggéra definitionen av mindfulness.

Ett sitt att se pa skillnaden mellan mindfulness och meditation dr att mindfulness ér tillstindet som
onskas uppnas och meditation ar tekniken for att na dit. Mindfulnessinstruktoren Ola Schenstrém
(2011), menar att mindfulness 4r en egenskap hos méinniskan som innebir att vara nirvarande i nuet
och icke-domande (egen kommentar: av tankar, kinslor eller det yttre som sker). Denna egenskap
kan man trina upp genom meditation. Meditation likstiller Schenstrém med koncentrerad trining
(Chatt DN, 2011). Plank (2014), som skrivit boken Mindfulness: Tradition, tolkning och tillémpning,
styrker detta genom att skriva att termen mindfulness ibland anvinds som ett mentalt tillstind eller

som en kvalitet (Plank, 2014).

Ett annat sitt att se pa skillnaden ér att se mindfulness som en eller flera meditationstekniker. Asberg
m.fl. (2006) menar i en forskningsoversikt om mindfulness, att mindfulness ar en meditationsteknik.
(Asberg m.fl., 2006). Plank (2014) 4r inne pa samma linje, att mindfulness ibland anvinds som ett

samlingsnamn for alla meditationsformer (Plank, 2014).

Ibland menas ocksa den buddhistiska betydelsen av mindfulness nir man talar om termen, som for
den delen heller inte ér helt tydlig (Plank, 2014).

Dock kan syftet med mindfulness ocksa variera kraftigt. Ibland ar det till exempel att skapa mer
alerta idrottsutovare eller mer fokuserade elever, och ibland 4r det att minska stress eller stilla

tankarna (Plank, 2014).
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Asberg m.fl, har i sin forskningséversikt inte lyckats hitta ndgon fast definition pa vad mindfulness
ar. De menar dock att de forskare som forsékt sig pa en definition beskriver ett tillstand av avsiktligt,
icke-virderande uppmirksamhet pa nuet. De skriver att det 4r denna speciella uppmirksamhet som
uppfattas som likande. Istallet for att ryckas med t.ex. katastroftankar, smirta eller oro kan man
forhalla sig som en vilvillig men opartisk observatér av sina egna tankar (Asberg m.fl., 2006).

Plank (2014) papekar att det inte finns ndgon helt allmin accepterad definition av mindfulness.
Moderna definitioner brukar dock lata nagot liknande denna: medveten ndrvaro som dr opartisk och riktad
mot nuet, samt accepterande av verkligheten som den dr. 1 detta brukar ocksa inga att man inte domer nagot,
inte ens sina egna tankar. Forfattaren skriver att den moderna tolkningen av mindfulness ofta rimmar
illa med det buddhistiska perspektivet. Den moderna tolkningen papekar ofta, atminstone i
populirvetenskapliga sammanhang, att man ska kunna se lycka i det som dr omkring en, i yttre
aspekter. Medan det buddhistiska perspektivet understryker att man efterstravar en inre lycka
oberoende av omstandigheterna. Syftet i den buddhistiska tolkningen ar just att frigora sig fran
beroendet av yttre omstindigheter och finna en mer internaliserad lycka. Denna internaliserade lycka
kallas ”eudaimonia” och den baseras pa en insikt att tillvaron har en obestindig natur. Att det ar en
sadan skillnad mellan perspektiv medfor att risken blir att mindfulness blir sa taget ur sin kontext att
aven dysfunktionella karaktirsdrag, sa som brist pd empati, skulle kunna uppfattas som en tillgang

menar Plank (2014).

Sammanfattningsvis beskrivs meditation 1 de flesta killor som en avsiktlig koncentration, en avsiktlig
kontroll pa kropp eller sinne eller att ha ett avsiktligt tankeinnehall. Men definitionerna och syftet
skiljer sig at. En forklaring till detta dr att det finns manga olika former av meditation. Mindfulness

verkar ses som en form av meditation, eller kanske den moderna termen f6r meditation.

I forskningséversikten 1 avsnitt 5.3 anges vilken form av mindfulness eller meditation som
undersokts i de olika forskningsrapporterna. For att inte behova skriva mindfulness/meditation

valdes termen mindfulness att anvindas i undersékningen.

5.2 OLIKA FORMER AV MINDFULNESS

Som avsnittet ovan klargor sa dr det inte helt tydligt vad skillnaden mellan meditation och

mindfulness ar och det finns vildigt manga olika grenar av de bada (eller samma?). I detta avsnitt
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behandlas nagra av de vanligaste formerna samt de former som patriffats i den forskning som

redovisas 1 avsnitt 5.3.

IBMT: Integrative Body-Mind Training. Hir f6rsoker den utévande inte att kontrollera tankarna
utan den forsoker uppna ett tillstind av mental vakenhet med en hég medvetenhet pa kroppen och
sinnet utifrin kommande instruktioner. Instruktionerna kommer fran en instruktér i IBMT), live eller
inspelad, och det spelas musik 1 bakgrunden. Den utdvande koncentrerar sig pa att slappna av 1 olika
muskelgrupper 1 kroppen. Med stingda 6gon och i en bestimd f6ljd skall den koncentrera sig pa
kanslan av avslappning, si som virme och tyngd, i olika delar av kroppen (Y-Y, Tang, m.fl., 2012).

MBSR: Star f6r Mindfulness- Based Stress Reduction och har utarbetats av molekylarbiologen J.
Kabat-Zinn. Det ir ett meditationsprogram som f6ljs 1 atta veckor och innefattar bade
gruppsammankomster och 45 minuters daglig 6vning 1 hemmet. Programmet innefattar en rad olika
meditationstekniker si som sittande meditation, sa kallad kroppsscanning och rorelsemeditation i

enkla yogarérelser (Asberg m.fl. 2006).

MBCT: Mindfulness-Based Cognitive Therapy. Har sin grund i MBSR men psykologiprofessorerna
Williams, Teasdale och Segal har lagt till ett antal kognitiva tekniker fran den kognitiva
beteendeterapin, si som utforskande av sina tanke- och beteendemoénster. Metoden utformades for
att forebygga aterfall hos deprimerade patienter. Patienterna blev bra med hjilp av kognitiv

psykoterapi varfor det inkluderades i metoden (Asberg m.fl., 2006).

BIM: Buddhist Insight Meditation: Fokuserad uppmarksamhet pa inre och yttre upplevelser. Hir
kallas det mentala tillstindet som efterstravas att na for just mindfulness, men tekniken som anvinds
tor att na dit kallas meditation. Mindfulness beskrivs i denna kontext som icke-démande

uppmirksamhet pa nuet utan kognitiv utveckling (Lazar m.fl., 2000).

TM: Transcendental Meditation gar i princip ut pa att den utdvande sidger ett mantra, ett ord eller en
mening som upprepas. Detta gbrs oftast tva ganger per dag i 20 minuter per ging
(davidlynchfoundation, 2017). Efter dessa 20 minuter skall den egna mentala verksamheten dimpas
och det efterstrivas att komma in i ett tillstand av lugn och icke-tinkande som kallas trancendentalt.

Det ir det trancendentala tillstindet som anses vara den likande komponenten i metoden (Asberg
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m.fl., 2006).

LKM: Loving Kindness Meditation. Formen syftar till att ge 6kade kinslor av omtanke, virme och
vinlighet. Det dr en av de meditationsformer som Dalai Lama féresprakar. Den utévande borjar med
att kinna in kidnslor av virme, omtanke och vinlighet till sig sjdlv och de som man ilskar. Sedan
utvidgas dessa till att inkludera mianniskor man kanner och vidare till andra manniskor, till och med
till manniskor man ogillar. Till slut utvidgar man kanslorna till alla levande varelser (Davidson,

2008)(Hammarkrantz, 2016).

FA: Focused Attention. Den utévande fokuserar sin uppmirksamhet. Det kan t.ex. vara pa ett objekt

eller sin andning (Davidson, 2008)

OM: Open Monitoring Meditation. Den utévande forsoker att ha uppmairksamhet pa nuet utan att

reagera pa det. Syftet ar oftast att kinna igen kianslomaissiga och kognitiva ménster hos sig sjilv

(Davidson, 2008).

5.3 PAVISADE EFFEKTER AV MINDFULNESS

Samtliga metoder som anvints i dessa forskningar beskrivs ndrmare 1 avsnitt 5.2 savida de inte

beskrivs kortfattat tillsammans med forskningsresultatet 1 detta avsnitt.

FORBATTRAD KOMMUNIKATION MELLAN HJARNANS OLIKA OMRADEN

Enligt en studie av IBMT-metoden visar det sig att denna form av mindfulness férindrade vissa
delar av den vita massan 1 hjarnan pa férsokspersonerna. Férandringen kunde uppmatas efter bara
tyra veckors trining. Hir visar studien att det spelar roll vilken form av meditation man gér. En
kontrollgrupp hade givits andra Gvningar f6r bara avslappning och de visade inte lika stor forindring
1 den vita substansen 1 hjarnan (Y-Y. Tang m.fl., 2012). Den vita substansens frimsta funktion ar
signaloverforing/kommunikation mellan hjirnans olika delar (Svahn, 2012, 2 maj). Det vat runt den
frimre gordelvindlingen som forskarna kunde uppmita en foérandring i form av bland annat 6kat
myelin. Okat myelin gér att signaler i hjirnan gir fram snabbare och dirmed att olika delar av
hjiarnan kan kommunicera battre. Forskarna kunde ocksa rapportera att efter bara tva veckors trining

sa meddelade de mediterande forskspersonerna att de kinde sig pa bittre humor (Y-Y. Tang m.fl.,
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2012).

BATTRE UPPMARKSAMHET, FOKUS, REAKTIONSTID OCH MINNE

Davidson (2008) har kunnat visa pa att meditation bidrar till neuroplasticitet. Neuroplasticitet ar
termen som anvinds for att beskriva férindringar i hjarnan som sker pa grund av erfarenheter i livet.
Olika sorters hjarnvagor uppstar nar neuroner skickar ut upprepade signaler. Det triggar i sin tur
andra neuroner att skicka ut impulser och resultatet blir som ett vibrerande nitverk som svinger i
olika frekvenser. Da frekvensen ligger runt 30-80 Hz kallas de gammavéigor. Gammavégorna har
betydelse for minneslagring, koncentration och inlirning. Hos munkar med lang erfarenhet av
meditation kunde ovanligt stora matt av gammavéagor uppmitas i deras hjirnor, inte bara under
meditation utan dven i perioderna diremellan, till och med nir de sov. Hos andra personer uppmits

dessa vagor 1 samma mangd som ndr munkarna sov, oftast bara under intensiv problemlésning

(Davidson, 2008), (Hammarkrantz, 2016).

En studie av S.W Lazar m.fl. (2006), som Asberg m.fl. (2006) nimner, visar pa férindringar i
hjirnans omraden som kopplas samman med uppmirksamhet och sensorisk varseblivning. Studien
visar ett samband mellan en ling meditationserfarenhet och en tjockare cortex i vissa hjarnomraden,
frimst insula pa hoger sida och prefrontala cortex. Tekniken som anvindes i studien var BIM (Lazar,
2000). Dessa delar av hjirnan styr att vi kan ha ett rationellt och socialt accepterat beteende samt

svarar till viss del ocksa for vart arbetsminne (Unervsystemet”, 2019)

Den tidigare naimnda studien av Y-Y. Tang m.fl. (2012) kunde visa pa en uppmitt forindring runt
den frimre gordelvindlingen som hanterar uppmirksamhetskontroll och arbetsminne. Forskarna
kunde se att IBMT-metoden 6kade bade uppmirksamheten och minnet da signalerna kunde ga fram

fortare 1 detta omrade (Y-Y. Tang m.fl., 2012).

IBMT-metoden har ocksa visat sig ge positiva resultat pa forbittrad uppmirksamhet. De undersokta
personerna fick utéva IBMT 1 20 minuter per dag. Forskarna kunde uppmita resultat pa bara fem
dagar. I ett test gillande uppmairksamhet hade de undersokta personerna ett hogre resultat efter

undersokningen an innan (Y-Y, Tang m.fl., 2007).

Bade MacLean m.fl. (2010) och Leeuwen, Singer och Melloni (2012) har funnit positiva resultat pa
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uppmarksamhet och fokus av meditation. I Leeuwens studie jamfordes forst atta munkar och
nunnor som trinat meditation under ling tid med atta personer som var nya for meditation.
Munkarna och nunnorna hade utévat FA och OM meditation intensivt under minst fem ar.
Resultaten visade en stor skillnad i bade uppmairksamhetskontroll och reaktionstid med fordel f6r
nunnorna och munkarna. Forskarna kunde dock se i vidare studier att detta gick att 6va upp hos
oerfarna personer och fa positiva mitbara resultat efter s lite som en fyra dagars retreat med
meditation. Forskarna drar slutsatserna att meditation kan 6ka hastigheten som uppmarksamhet kan
tilldelas och flyttas. Forskarna menar att da okar djupet av informationsbehandling och

reaktionstiden minskar. (Leeuwen, Singer & Melloni, 2012).

I MacLeans studie genomgick deltagarna en intensiv trining pa cirka fem timmar per dag under tre
manader med en teknik som kallas Samatha. I Samatha skall uppmirksamheten hallas pa nagot
utanfér dina tankar, till exempel din andning, alltsa en form av OM. Resultaten visade en 6kning

gallande uppmairksamhet och fokus men dven empati och forstaelse for andra (MacLean m.fl.; 2010).

OKAD EMPATI

Studien av MacLean m.fl.. (2010) visade alltsd ocksa pa 6kad empati. Det finns dock studier som
visar positiva resultat frin ett mycket mindre omfattning av trining dn fem timmar om dagen i tre
manader. Pé sa lite som 30 minuter per dag under tvd veckor har Davidson (2008) och hans kollegor
kunnat uppmita skillnader i hjarnan pa oerfarna meditationsutévare. Meditationsformen som
anvindes var Loving kindness meditation och man kunde uppmita skillnader i delar av hjirnan som
har med empati och andra positiva kidnslor att gora. Forskningen beskrivs i Davidsons (2008)
forskningsrapport Buddha’s brain och det ar bland annat den som tas upp i dokumentiren Godhet i

generna (URskola, 2015) som nidmns 1 slutet av avsnitt 8.2 (Davidson, 2008).

ETT STORRE LUGN OCH FORBATTRAD HANTERING AV MOTGANGAR

Davidson menar att munkar oftast ar fridfulla och glada, hans hypotes till detta dr att det finns en
torhojd aktivitet i vanster pannlob, vanstra prefrontala cortex, hos munkarna. Dessa delar skickar ut
signaler till den del av hjiarnan som kallas den emotionella hjiarnan, dir bland annat amygdala sitter.
Davidson har i tidigare forskning kunnat se att manniskor som aterhiamtar sig battre frin motgangar,
istallet for att bli deprimerade eller oroa sig, har en starkare koppling mellan amygdala och vinstra

prefrontala cortex. Signalerna fran vinstra prefrontala cortex siger helt enkelt at amygdalan att halla
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tyst och inte sla pa kroppens varningssystem. (Davidson, 2008), (Hammarkrantz, 2016).

FORBATTRAD STRESSHANTERING

Det finns dven forskning som visar positiva resultat gillande kontroll av stress genom utévande av
mindfulness. Man hade kunnat uppmita resultat pa bara fem dagar hos testpersoner som anvint
IBMT-metoden 1 20 minuter per dag. Bland annat sa kunde man mita en sinkning av

stresshormonet kortisol (Y-Y, Tang m.fl., 2007).

MBSR-metoden har prévats framgangsrikt for stressprevention pa flera patientgrupper och anvindes
2006 vid mer dn 200 medicinska centra i USA. Jon Kabat-Zinn, som utformat MBSR- metoden, ir 1
grunden molekylirbiolog och det antas vara hans forskningsbakgrund som lig till grung for att
metoden tidigt utvirderades i vetenskapliga studier (Asberg m.fl., 2006). Férfattarna menar att det
finns en rad studier som pekar pa att mindfulness har stressreducerande effekter, tex i form av ett

storre lugn (Asberg m.fl. 2000).

MOT DEPRESSION
MBCT har prévats metodologiskt med positiva resultat. Aterfallsfrekvensen for deprimerade
patienter minskade inom fem ar fran 66 till 37 procent hos patienter som tidigare haft minst tre

episoder av depression. I Sverige har metoden bérjat anvindas vid bland annat utmattningssyndrom

(Asberg m.fl. 2006).

OKAT IMMUNFORSVAR
Forskningen pa IBMT-metoden som nimnts tidigare kunde ocksa visa pa en 6kning av

komponenter 1 immunférsvaret hos forsékspersonerna (Y-Y, Tang m.fl., 2007).

Sammanfattningsvis visar forskningsoversikten att olika former av mindfulness har positiva effekter
pa ett flertal omraden, sa som foérbittrad hjarnfunktion, minne, fokus, hantering av motgangar och
stresshantering. Forskningsoversikten visar dven att mindfulness kan bidra till snabbare reaktionstid,

Okad empati, fa ett storre lugn, Okat immunforsvar samt vara en fungerande metod mot depression.
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6 RESULTAT: UNDERSOKNING

Samtliga resultat finns att se i bilagorna samt de bifogade filerna Enkit, Enkdtsvar mindfulness (med

tillh6érande bilaga 3, Enkatsvar mindfulness) och Enkitsvar Excel.

Huvudfraga:

- Ar mindfulness nagot som eleverna upplever som meningsfullt och di med firdel kan inkluderas i natnrkunskapen?

Underfraga:

- Finns det i sa fall vissa dvningar som eleverna upplever som extra meningsfulla?

Hir efterfoljs rekommendationen att aterge fragor med ordinalskala i stapeldiagram och frigor med
nominalskala i cirkeldiagram (Barmark & Djurfeldt, 2016). Pa envalsfragorna ir det den giltiga
procenten som redovisas, alltsa procenten av de som besvarat fragan. For flervalsfrigorna kan
siffrorna vara aningen missvisande, se avsnitt 7.3 for diskussion om detta. 140 elever har besvarat

enkaterna.

6.1 ALLMANNA RESULTAT

Allminna resultat fran undersékningen som kan vara relevanta som bakgrundsinformation innan

huvudresultaten presenteras ar:

¢ De allra flesta av de svarande, 92,2%, uppger att de hért om mindfulness innan genomgangen. Det

var alltsa inte ett totalt nytt imnesomrade f6r majoriteten (envalsfraga).

® 72,9% anger att de har minnen fran lektionen. Utav dessa ar det 35% som har tydliga minnen och
37,9% som har nagot otydligt minne. Vi ska ha i atanke att undersékningen genomfordes cirka tre
manader efter den aktuella lektionen. Endast 8,6% anger att de inte kommer ihig nagonting och

7,1% att de inte vet. Se bild 1. Fragan dr en envalsfraga och samtliga 140 respondenter har svarat.
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Bild 1. Svar pa fragan Kanner du att du har nagra minnen fran "idrottslektionen’" i mindfulness? (Fraga 2)

Nummer 1 4r det stora bla faltet och alternativen gir sedan medsols.

1. Ja, jag har ndgra tydliga minnen (35%)
2. Ja, jag har nagot otydligt minne (37,9%0)

»

Jag har inga minnen direkt men jag kommer ihag att jag hade en bra kinsla pa lektionen
(10%)

Nej, jag kommer inte thag nagonting (8,6%0)

Vet ¢j (7,1%)

Ovrigt: ”"Hade inte idrott med er i ettan” (0,7%)

N s

Ovrigt: ”Var ¢j pa lektionen” (0,7%)

e Pi frigorna om de specifika 6vningarna dr det genomgiende ca 20-25% av svarsalternativen som

indikerar att de svarande inte kommer ihdg (flervalsfragor).

e Férutom de som inte minns sa édr det en klar majoritet av svaren som angetts som uttrycker
positiva” upplevelser och kinslor av évningarna (flervalsfragor). Pa grund av flervalsalternativen ir

det svart att uppge en exakt procentsats men samtliga dvningar har en klar majoritet.

* Med positiva upplevelser och kinslor avses svarsalternativ som: Den var skén och lugnande, Det var hiftigt
att prova, Den kindes bra, Jag blev mindre stressad.
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Uppskattningsvis dr det minst 60% av svaren som angavs som var positiva, alltsa runt 80% av de

som har minnen frin lektionen. Se avsnitt 7.2 for diskussion om detta.

® Det idr ca 20-25% av svaren som indikerar att de svarande inte kinde nagot sarskilt kring varje

ovning (flervalsfragor).

e Det ir vildigt fA som angett negativa svarsalternativ om évningarna, oftast mindre dn 5% per

ovning (flervalsfragor).

e Av de 140 svarande uppgav 70% att de identifierar sig som tjej, 22,9% som kille, 3,6% som annat

och 3,6% vill ¢j ange.

6.2 SVAR PA FRAGESTALILNINGARNA

Arbetets huvudfraga: Ar mindfulness nigot som eleverna upplever som meningsfullt och di med firdel kan
inkluderas i undervisningen?

Den fraga ur enkiten som skulle kunna ses som den som tydligast frigar om eleverna upplever
mindfulness som meningsfullt och da skulle kunna inkluderas 1 naturkunskapen ar fragan:

Tycker du att mindfulness eller meditation borde inkluderas mer i skolan? Se bild 2. Detta var en flervalsfraga
men endast 9 svar var ”dubbelsvar”. 140 svarande och 149 svar. Siffran i parentesen efter

svarsalternativet dr antal svar. Ca 87% uttrycker pa nagot sitt ett jakande svar.

* Med negativa svarsalternativ menas: Det kdndes inte bra. Det finns ndgra enstaka svar som angivits pa Svrigt
pa ett par frigor som dr lite mellan positivt och negativt, som till exempel "den var skum”, “det var svart”. Dock
ar det ingen som uttrycker sig direkt negativt pa Gvrigt-alternativet. Dessa svar finns i bilaga 3 - Enkitsvar
mindfulness.
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Bild 2. Svar pa fragan: Tycker du att mindfulness eller meditation borde inkluderas mer i skolan? (Fraga 14)
1. Ja, mycket mer, helst ndgot tillfille varje dag (31)
2. Ja, lite mer, kanske nagra minuter nagon gang i veckan (45)
3. Ja, kanske ndgon gang per termin (28)
4. Ja, om det passar in i kursplanen fér nagot amne (18)
5. Nej (10)
6. Vetej (15)
7. Ovrigt: ”Typ att man borde ta det som en del som man gér” (1)
8. Ovrigt: ”Ja men i sina fall méste det ske i mindre grupper och kanske vara valfritt for i

klassen var det manga som inte ville eller férsokte och forstérde dd grejen for de som ville

testa” (1)

26
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For ytterligare analys i frigan far antaganden goras kring svaren pa frigorna om Gvningarna. Féljande
presenterade svar skulle kunna ge vidare indikation.

Fragan: Har du anvéint dig av nagra av dvningarna sedan lektionen?

Manga av eleverna uttrycker att lektionen vickte ett intresse hos dem (42 svar) och ett stort antal (97
svar) har anvint nagon av 6vningarna sedan lektionen, se bild 3. Detta ir en flervalsfraga och siffran 1

parentes dr alltsd antal svar. 137 svarande har gett 186 svar.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Bild 3. Svar pa fragan: Har du anvint dig av nagra av dvningarna sedan lektionen? (Fraga 11)

Nej, men det vackte ett intresse hos mig (42)

Jag tinkte att jag ville géra det men det har inte blivit av (21)

Ja, att kiinna hjirtslagen (11)

Ja, att iaktta sina tankar (13)

Ja, att verkligen tillata sig att kiinna en kinsla (8)

Ja, att fors6ka halla fokus pa en punkt (7)

Ja, att sinda goda tankar till ndgon man kanske var irriterad pa forst (3)

Ja, att inte tinka pa ndgot alls (14)

A e R A o S

Ja, att upprepa ett positivt mantra (mening eller ord) om nagot (8)
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10. Ja, att upprepa ett positivt mantra (mening eller ord) om min kropp (7)

11. Nej, det 4r inget for mig (41)

12. Ovrigt: ”Nej” (3)

13. Ovrigt: ”Har gjort mindfulnessévningar forut” (2)

14. Ovrigt: ”Jag har gjort den nir man ska andas in och ut och nir man tror man gor det si ska
man gora lite till” (1)

15. Ovrigt: ”Den nir man skakar av sig kinslor” (1)

16. Ovrigt: ”Ja, genom appen calm” (1)

17. Ovrigt: ”Nagra” (1)

18. Ovrigt: "’Dammsugarandetag” (1)

19. Ovrigt: ”Nej, det har bara inte blivit av” (1)

Vildigt méanga uttrycker att de har anviant sig av 6vningarna i olika syften, se bild 4. De frimsta
syftena som anges ar for att slappna och for att minska stress (51 svar). Ett stort antal (39 svar)
uppger ocksa att de inte anvint nigon av 6vningarna men blir piminda och inspirerade att gora si nu
nir de fyllde 1 enkiten. 18 av svaren sager ”Vet ej” och 26 av svaren sager ’Jag har inte anvint nagon
ovning sedan dess och vill inte heller” se avsnitt 7.2 f6r diskussion om detta alternativ. 131 personer

har gett 219 svar. Fragan dr en flervalsfraga sa siffran inom parentes efter alternativen ér antal svar.
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Bild 4. Svar pa fragan: Om du anvint dig av nagon av dvningarna sedan lektionen, i vilket syfte var det? (Fraga 12)

For att slappna av (29)

For att bli glad (3)

For att lugna angest (19)

For att lugna ilska (9)

For att lugna annan kinsla (4)
For att kunna somna (14)

For att bli mindre stressad (22)
For att bli piggare (0)

For att bli mer fokuserad (8)

A e R A o A

—_
=

. For att tinka pa annat dn det jag tinkte pa (7)

. For att det kindes bra (8)

—_
[N

. For att jag hort att det dr bra (4)

13. Vet ¢j (18)

14. Jag har inte anvint nigon 6vning sedan dess och vill inte heller (26)

15. Jag har inte anvint nagon 6vning sedan dess men blir lite inspirerad och pamind nu (39)
16. Ovrigt: “Fér att inte tinka pa nigot sirskilt” (1)

17. Ovrigt: 1 yoga” (1)

18. Ovrigt: ”Har inte anvint” (1)

29
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Arbetets underfraga

Det idr svart att kunna se om nagot tydligt svar kan ges pa fragan:
- Finns det i sd fall vissa dvningar som eleverna upplever som exctra meningsfulla?

Svaren tyder inte pa att det finns nagon specifik 6vning som utmirker sig speciellt positivt eller
negativt i upplevelsen hos eleverna. Dock har svaren till fraigorna om de olika 6vningarna liknande
resultat och samtliga pekar at det positiva hallet. Féljande fraga skulle kunna ses som ett medel av
svaren pa fragorna kring de olika 6vningarna. En dvning som ni fick prova handlade om att forsika kdnna
sina hjdrtslag i brostet utan att sdtta dit hianderna. Hur upplevde du dvningen? Den aterges i diagramform i bild

5 som ett exempel.

Bild 5. Svar pa fragan En dvning som ni fick prova bandlade om att forsika kénna sina bjdrtslag i bristet utan att sitta dit

handerna. Hur upplevde du dvningen?

1. Den var skén och lugnande (27)
Det var haftigt att prova (20)
Den kindes bra (35)

Jag blev mindre stressad (13)
Jag kidnde inget (24)

Den kindes inte bra (3)

A T o
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7. Jag kommer inte thag (30)

8. Vetej (9)

9. Ovrigt: ”Gjorde inte detta” (1)
10. Ovrigt: ”Det var svart” (1)

11. Ovrigt: ”Placebo?” (1)

6.3 MUNTLIGA RESULTAT

Utover resultaten fran enkiterna sa inkluderas ocksa muntliga kommentarer 1 resultaten.
Efter en av lektionerna stannade tre flickor kvar en stund efterat. De uttryckte spontant mycket

positiva kommentarer om innehallet, bland annat:
"V arfor har vi inte detta som ett eget amne?”

"la, det med sjilvkansia och sa ar ju bland det viktigaste i den har aldern, tink om alla borjade tycka om sin

kropp”.

"Det dr ju_jéttebra om det hyilper mot konstiga tankar, jag har massa dangest och sa”.

Vad man ocksa skulle kunna inkludera i resultat kring dessa fragor ar kommentarer fran andra elever
som inte ingick i enkdtundersékningen. Dessa elever fick utdva nagra mindfulnessévningar under
mina lektioner i naturkunskap pa en annan gymnasieskola 1 Goteborg ar 2016. D4 jag besokte skolan

ett halvar senare kom tvi elever fram och sa:
V7 saknar dina lektioner och dina meditationer.”

"Det var sa hérligt och man blev sa avslappnad.”



32

7 DISKUSSION
7.1 RESULTATDISKUSSION- FORSKNINGSOVERSIKT

Mindfulness ar ett falt dir det forekommer ett stort inslag av andlighet vilket manga ganger inte gir
hand i hand med vetenskap. Det har dock varit mycket intressant att finna forskningsresultat som
tyder pa att filten kanske inte alltid behover vara skilda och att det ibland kan finnas en vetenskaplig
forklaring till den spirituella 6vertygelsen. Det kidnns ocksa positivt att en sa ’enkel” sak som att stilla
sitt sinne eller koncentrera sig pa nuet, eller till och med tinka tankar av omtinksamhet har pavisats

ha sa manga positiva effekter.

Det visade sig vara lite komplicerat att forst och frimst definiera mindfulness samt att hitta vad
skillnaden mellan meditation och mindfulness ar. Definitionen skilde sig at beroende pa vilken killa
som studeras men manga beskriver skillnaden som nagot liknande detta: Mindfulness dr en medveten
nirvaro pa nuet utan att déma vare sig det som sker eller sina egna tankar. Meditation verkar vara
tekniken som anvinds for att uppna mindfulness eller annat Onskat resultat. Men det skulle dven
kunna ses ndstan tvirtom, att mindfulness ir en meditationsteknik. Det spridda resultatet kan bero

pa att det finns sa manga olika former av meditation och mindfulness.

Forskningséversikten har visat att det spelar roll vilken typ av meditation eller mindfulness man gér
tor vilket resultat som uppnas. Detta dr 1 och for sig logiskt, det r olika tekniker si de borde ge olika

resultat. Det dr ocksa bara ett fatal av alla de olika tekniker som finns som tagits upp hir.

For egen del har det varit hapnadsvickande att uppticka hur mycket forskning det finns om
meditation och mindfulness. De allra flesta pekar uteslutande pa positiva resultat. Det verkar heller
inte krivas sa ling tid av utdvande for att kunna maita resultat. Y-Y Tang m.fl., (2007) kunde med
IBMT-tekniken uppmita positiva resultat rorande bland annat uppmarksamhet och stresstalighet pa

sa kort tid som 20 minuter i fem dagar av utévande for ovana deltagare.

For egen del kdnns det ocksa spannande, och vid forsta anblick hipnadsvickande, att det faktiskt gar
att uppmita fysiologiska férindringar i hjirnan av meditation. Men vid nidrmare eftertanke sa ir det
kanske inte sa markligt da manga upplever en skillnad 1 kidnsla, da kan det tyckas logiskt att man

ocksa kan hitta mitbara biologiska férindringar. Davidson forskning dr mycket intressant dven ur en
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didaktisk aspekt. Att hjarnan dr plastisk ar en stor upptackt vilket dr nagot som vetenskapen relativt
nyligen upptickt. Det innebir att vi da kan forma var hjirna pa ett fordelaktigt sitt istallet for att
overlata detta ét tillfalligheter. Forskningen av Davidson visade att meditation skapar ett béttre band
mellan de delar av hjarnan som gor att vi kan klara emotionella motgangar bittre, att alltsa inte
aktivera bland annat amygdalan. Vi kanske har en dnnu stérre mojlighet att styra vara kinslor och
leva ett lyckligare liv an vad manga tror. Ju mer vi trinar pa nagot, desto battre blir vi pa det, till
exempel tinka positivt eller att inte ryckas med i katastroftankar. Det finns till och med en term, i alla
fall pa engelska, for vad som hinder med nervkopplingar i hjirnan som inte anvinds. Pruning =
Beskarning. De faller helt enkelt bort. I examensarbete 1 (Persson, 2016) har ocksa berittats om
vikten av att amygdalan inte ska aktivera varningssystemet for att inlirning skall kunna ske si bra
som moijligt. Vid radsla, ilska eller kinslor av 6vervildigande kan en aktivering av amygdalan annars
ske. Detta innebdr att det ar viktigt att halla elever ifran sidana kinslor 1 storsta méjliga man 1
undervisningen om man ir man om att de ska lira sig nagonting(Persson, 2016). Det édr darfor en

stor upptickt att dessa delar av hjarnan kan tranas upp.

Sammanfattningsvis har det vetenskapligt pavisats manga positiva effekter av mindfulness. Sirskilt
pavisad dr minskningen av stress men dven Okning av inlirning och koncentration, det sker en faktisk
tysiologisk férindring 1 hjirnan. Férekomsten av dessa resultat var en del av det som detta arbete

syftade till att undersoka.

Pa frigan om det finns nagra pavisade negativa effekter av mindfulness sa ar svaret till storsta del
nekande. Det har inte patriffats nagon forskning som tyder pa att meditation eller mindfulness skulle
ha nigra negativa effekter. Asberg m.fl. (2006) nimner att de inte patriffat nigon studie som har
undersokt eller intresserat sig for eventuella biverkningar (Asberg m.fl., 2006). Diremot papekar
Plank (2014) att den breda definitionen av mindfulness kan medfora att drag som annars inte anses
som smickrande, sa som apati eller brist pa empati, kan ses som en tillgang. Problemet hir ir den
breda definitionen, eller just brist pa definition menar Plank (2014). Asberg m.fl. (2006) nimner
ocksa att om man ser mindfulness som ett botemedel mot psykisk sjukdom si kan det hindra att

annan behandling sitts in och att det initialt kan férsimra psykisk sjukdom (Asberg m.fl., 2006).

Enligt Asberg m.fl. (2006) finns det ett stort behov av studier som jamfér olika meditationstekniker.

Deras fragestillning om den stora tidsatgangen som kravs i MBSR-programmet verkligen behovs for
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att uppna resultat eller skulle det ricka med TM som har ett kortare utbildningsprogram, dr befogad.
Det ir en fragestillning f6r vidare studier; 17lken meditations/ mindfulnessteknik ger bast resultat nér de
Jémfirs? En annan problematik som Asberg m.fl., (2006) nimner gillande dessa undersékningar 4r de
stora forvantningar hos de deltagande som kan paverka resultaten 1 studier dir det handlat om

upplevda resultat, si kallad placeboeffekt (Asberg m.fl. 2006).

7.2 METODDISKUSSION - FORSKNINGSOVERSIKT

Det finns stor anvandning for resultaten 1 liraryrket. Jag dr medveten om att forskningsresultaten
som presenterats 1 detta arbete kan komma att motsigas i framtida studier, om de inte redan gjort
det. Ett problem som ir aterkommande ir att jag kdnner att jag inte har nog med kunskap att avgora
tillférlitligheten hos vissa publikationer. Det finns till exempel en lista pa Transcendental Meditations
hemsida 6ver vad som ska vara publicerade peer-reviewd vetenskapliga artiklar. Hir kdnner jag att jag
har svart att avgora hur tungt dessa tidskrifter viger i vetenskapliga sammanhang. Eftersom jag forst
strivade efter att ga till orginalartiklarna nir jag motte ett pastdende sa har just detta moment varit
extra tidskravande. Dels att tolka det som star 1 artiklarna da det ofta dr en mycket avancerad
engelska, men framfor allt att hitta sjalva artikeln da jag ville inkludera naigot om TM. TM ir en
teknik som manga kinda minniskor anvinder sig av vilket kan ha en stor influens pa manga, kanske
sarskilt ungdomar som letar forebilder. Eftersom det var svart att avgora den vetenskapliga tyngden

sa valdes att inte inkludera nagra av dessa artiklar.

Att det dr en avancerad engelska i de vetenskapliga artiklarna gor att det kan finnas bade tolknings

och Oversittningsmisstag.

Jag anser att det dr positivt att ha inkluderat en forskningséversikt fran Asberg m.fl. (2006).
Forskningsfaltet dr vildigt stort inom det aktuella amnet och att bara ha med nagra artiklar i
originalform skulle kunna vara missvisande 6ver forskningsfiltet Gver lag. Risken dr da att jag
kommit 6ver en av de fd studier som visar ett avvikande resultat. I en forskningséversikt fran
trovirdiga killor har ndgon annan redan gjort grovjobbet och vi kan skérda resultaten. En
forskningséversikt ger ocksa en ledtrad till huruvida de artiklar som refererats till visat liknande

resultat som de flesta andra inom samma filt.
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7.3 RESULTATDISKUSSION — UNDERSOKNING

Barmark och Djurfeldt (2016) menar att det knappast dr moijligt att astadkomma en helt objektiv
beskrivning av en del av samhillsvetenskapliga fenomen i verkligheten. Eftersom det ofta ir
minniskors tankar, asikter, upplevelser eller kinslor som ingir i bilden av nagot som beskrivs i
samhillsvetenskaplig forskning sa kommer det alltid att finnas en viss del av subjektivitet. Daremot
talar man om intersubjektivitet, beskrivningar som de flesta kan enas kring som bygger pa att vi lever
1 samma fysiska verklighet och har ett sprak dér vi ndgot sanir har enats om betydelsen av orden.
Forfattarna papekar ocksa att det dr en utmaning att gora sig forstadd 1 text. Detta galler kanske
sarskilt dd statistiska resultat skall presenteras och man som forfattare inte har sa stor erfarenhet av
det arbetssittet (Barmark & Djurfeldt, 2016). I detta arbete har dessa svarigheter patriffats, just att
kunna gora en objektiv beskrivning och att gora sig forstadd 1 text. Dock dr férhoppningen att
undersokningens resultat har tolkats pa ett sitt som aterspeglar verkligheten samt att budskapet

framkommer 1 texten.

Det forsta resultatet var att det var relativt manga elever som hade specifika minnen fran en lektion
tre manader tidigare, utan niagon repetition. Det 1 sig kan ses som en indikation pi att eleverna ser
mindfulness som meningsfullt. 35% hade tydliga minnen och 37,9% hade nagot otydligt minne. Att

det var manga som hade otydliga minnen kan dock ha paverkat resultaten.

Om huvudfragan, om eleverna ser mindfulness som meningsfullt, skall besvaras sa ér det troligtvis
tragan: Tycker du att mindfulness eller meditation borde inkluderas mer i undervisningen som kan anses bast
besvara den. Dir dr det totalt ca 87% som pa nagot vis uttrycker att sa borde goras. Vilket dr en hog
procentsats och en god indikation pa att manga elever ser det som meningsfullt att inkludera

mindfulness 1 undervisningen.

Det anses ocksa positivt f6r huvudfragan att sa manga hade anvint flera av 6vningarna efter
lektionen. Detta skulle kunna ses som en indikation pa att eleverna fatt med sig ndgot och da
antagligen upplevde det som meningsfullt. De frimsta syftena eleverna anvinde sig av 6vningarna

var for att minska stress och slappna av.

Att minska stress och 6ka lugnet dr tvé starka skal att introducera mindfulness 1 utbildningen. Det
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tredje storsta skilet till varfor eleverna anvint sig av mindfulness efter lektionen var for att lugna
angest. Detta kan ses pa tva sitt. Dels tragiskt att angest ens existerar hos eleverna men da positivt att
de hittat ett verktyg att anvinda sig av. Dock sdger resultatet ingenting om det fungerade. Det gar
inte att utlisa om de anvint sig av Ovningarna i hopp om att lugna angest eller for att det faktiskt

lugnade angest. Detsamma giller f6r alla syften dir eleverna anvint sig av évningar efter lektionen.

Det var férvinande och positivt att sa relativt manga elever kunde svara si ingidende pa fraigorna
trots att nistan tre manader gatt sedan lektionen hélls. Det kan ses som ytterligare en indikation pa
att lektionen och momenten var meningsfulla f6r eleverna. For de fa elever som hade negativa
upplevelser av vissa av Ovningarna kan detta dock vara skilet till att de minns lektionen och

momenten.

Om man bortser fran de elever som inte kommer ihag sa dr det en klar majoritet som uttrycker
positiva kommentarer om 6vningarna. Cirka en femtedel kommer inte ihdg specifika detaljer om
ovningarna, ytterligare en femtedel kinde inget sirskilt. Bara en mycket liten del, omkring 5% uppger
per 6vning att det inte kindes bra. Resten, omkring 60% eller mer av totala antalet elever, alltsd ca

80% av de elever som har minnen fran lektionen, uttrycker positiva kinslor kring 6vningarna.

I och med undersékningen sa kan man dven se vilka 6vningar som var mer omtyckta och som
eleverna upplevde som meningsfulla. Det visade sig dock inte vara vildigt stor skillnad mellan de
flesta av 6vningarna med hinseende pa om de upplevdes som negativa eller positiva. De allra flesta
respondenter har uppgett nigon form av positivt alternativ till alla 6vningarna. Dock kan det skilja
sig lite fran Ovning till 6vning om det dr storst andel som svarat till exempel “den var skén och
avslappnande” eller ”den kindes bra”. Detta kinns naturligt d de olika Gvningarna har olika syften,

vissa dr meningen att géra utovaren mer avslappnad medan andra kan géra utévaren mer alert.

Man skulle kunna se det korta samtalet med de tre fickorna som nimns i avsnitt 6.3 som en informell
intervju. Denna kan pa ett sitt ses som att det ger mer information dn enkiterna i form av hur de
upplevde lektionen och momenten. Informella samtal kan vara nog s legitimt nir man vill
undersoka nagot. Som Kvale och Brinkman (2017) nimner sia bor amnet bestimma metoden 1 all
forskning. De nimner kvalitativa intervjuer, observationer och informella samtal som exempel pa

andra metoder och det skulle da bli en mer kvalitativ forskning (Kvale & Brinkmann, 2017). Med
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tanke pa fragestillningarna och de muntliga resultat som erhallits sa kanske dessa metoder kunnat ge
mer kunskap dn enkatfragor 1 detta fall. Kvale och Brinkmann (2017) diskuterar kritiken av en sadan
liten studie, sa kallad N-studie, ett fatal intervjuer. Mdnga menar att detta inte ger en réttvis bild av
verkligheten och att det ar svart att fanga den stora massans attityd. Dock menar forfattarna att det
finns en hel del foérdelar. Bland annat kan forskaren vara mer noggrann, det behovs inte lika stora
resurser om tiden ar knapp samt att ’mindre kan vara mer”. De menar att varje fenomen visar att det
finns en samling kulturella forstaelser som just da finns hos medlemmarna av en kultur. Man kan
ocksa ha hjilp av nagra intervjuer om de gors innan enkitfrigorna och pa sa vis fa idéer till frigorna i

sin enkit och pa sa sitt kombinera de bada metoderna (Kvale & Brinkmann, 2017).

7.4 METODDISKUSSION - UNDERSOKNING

Aspekter som kan ha paverkat resultatet ar till exempel att de positiva svarsalternativen sattes forst pa
alla fragorna. Méjligen hade resultatet kunnat bli annorlunda om de mer negativa svarsalternativen
sattes forst eller om det varierades fran fraga till fraga. Detta skulle kunna ha provats med olika

klasser. Dock ér det vildigt tidskrivande och valdes dirfor inte att prioriteras.

Aven om det inte visade sig vara nigon stérre skillnad pa hur eleverna upplevde de olika Gvningarna
sa fanns det dnda en viss skillnad. Undersékningen har givit en indikation om hur vissa 6vningar kan
uppfattas. Svaren kan dras nytta av vid framtida bruk pa sa sitt att man kan se vilken effekt dessa

elever upplevde. Se bilaga 3 — Enkitsvar.

Att ha flervalsfragor visade sig ha bade sina f6r- och nackdelar. Férdelarna ér att eleverna kan vilja
fler alternativ da de kanske hade flera kinslor och upplevelser av Gvningarna samtidigt. Nackdelen

upptacktes vid analysen dd procentsatsen kan vara missvisande.

Det skulle ocksa kunna ses som att resultaten kan vara missvisande nir det finns fler positiva dn
negativa svarsalternativ att vilja pa. Resultaten skulle darfér kunna visa en mer positiv bild av
elevernas upplevelser av 6vningarna an vad det var i realiteten. Men troligtvis kryssade
respondenterna bara i just den kinslan de upplevde och om det inte fanns nagot svarsalternativ som

passade deras kinsla si skrev de en egen under alternativet "Ovrigt”. Att se hur eleverna upplevde
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var och en av 6vningarna var dock inte huvudsyftet med studien sa exakta siffror ar inte nédvandigt 1

dessa fall.

Som tidigare nimnt sa skulle det kunna ses som en férdel att det hann g drygt tre manader fran
undervisningstillfallet till att webbenkiten nadde eleverna. Det kan ge undersékaren en chans att
undersoka om eleverna faktiskt fick nagot anvindbart med sig. En hypotes ar att de da skulle komma
thag det. Det skulle ocksa kunna ses som en nackdel att sa lang tid har forflutit dd det kan vara svart
for eleverna att namnge en specifik kinsla de haft pa en specifik 6vning tre manader tidigare. Dock
ar huvudsyftet med undersokningen inte att analysera elevernas kinslor utan att underséka om de
tycker att mindfulness skulle vara meningsfullt att inkludera 1 undervisningen. Det kan nog vara fullt

mojligt att dterge upplevelsen och en asikt av verktyget mindfulness som helhet tre manader efterat.

Det var larorikt att arbeta med Google Formulir och det kan finnas manga anvindningsomraden for
detta digitala verktyg 1 naturkunskapen och dven andra amnen. Sirskilt da Skolverket nu dndrat
kursplanerna 1 ett flertal amnen till att innehalla fler formuleringar om digitala verktyg (Skolverket,
2019). Google formulir skulle med fordel kunna anvindas i till exempel ett férkunskapstest. (Dock
kan man kalla ett forkunskapstest f6r lirarhjilpreda for att undvika prestationsstress hos eleverna.)
Det blir en lattoverskadlig 6versikt 6ver klassens kunskapsnivaer och pa sa sitt kan liraren fa en
antydan om hur kursen eller delmomentet bor liggas upp. Att anvinda digitala frageformulir har
flera fordelar jimfort med handskrivna dokument. Dels besparar webbenkiter liraren mycket tid
jamfort med pappersenkiter och dels brukar man fd sammanstallningen i olika former. I Google
Formulir till exempel erhalls en sammanstillning av resultatet bade i diagramform och som en

Excelfil.

Det idr ocksa viktigt att de forvantningar kring upplevda resultat som kan finnas hos respondenterna 1
en undersokning som denna, has i atanke. Eftersom de pavisade positiva effekterna redovisades pa
den aktuella lektionen si kan en viss eller stor placeboeffekt ha funnits. Eleverna kan ha paverkats till
att uppleva vissa positiva kianslor. Men man kan dd ocksa fraga sig om det spelar nidgon roll vilken
vig man tar till Rom. (Med hinseende pa det som rapporteras i avsnitt 7.1 om sambandet mellan

inlarning och kinslor av bland annat lugn och avslappning.)



39

8 KOPPLING TILL LARARYRKET

8.1 KURSPLANEN

Forskningséversikten visade att det finns starka vetenskapliga indikationer pa att mindfulness dr en
fungerande metod for bland annat stress, stresshantering, inliarning och vilmaende. Undersékningen
visade att en majoritet av de deltagande eleverna upplevde mindfulness som ett meningsfullt inslag i

utbildningen.

De delar i kursplanen f6r naturkunskap som kan kopplas till att rekommendera och befoga
anviandningen av mindfulness 1 undervisningen ir foljande. De delar som frimst kopplas till 4r

understrukna:

Amnets syfte

- Undervisningen 1 dmnet naturkunskap ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper 1
naturvetenskap samt f6rmaga att kritiskt virdera och ta stillning i frigor som har ett
naturvetenskapligt innehall. Den ska leda till att eleverna utvecklar forstaelse av hur

naturvetenskapliga kunskaper kan anvindas 1 savil yrkesliv som vardagsnira situationer och for att

gobra personliga val och stillningstaganden.

- Genom att fa diskutera och utforska frigor med samhaillsanknytning ska eleverna ges moijlighet att
befista, férdjupa och utveckla naturvetenskapliga kunskaper for att kunna méta, forsta och paverka

sin samtid.

Undervisningen i Amnet naturkunskap ska ge eleverna férutsittningar att utveckla foljande:

1) Formaga att anvanda kunskaper om naturvetenskap for att diskutera, gora stillningstaganden och

formulera olika handlingsalternativ.
3) Kunskaper om olika livsstilars konsekvenser savil f6r den egna hélsan som fér folkhilsan och

miljon.

Kunskapskrav (1al, 1a2, 1b, 2)
Eleven kan utférligt och nyanserat diskutera fragor med naturvetenskapligt innehall som har
betydelse f6r individ och samhille. I diskussionen anvinder eleven kunskaper om naturvetenskap for

att stilla utforskande fragor samt for att ge komplexa férklaringar och argument. Dessutom kan
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eleven ge nagra exempel pa tinkbara stillningstaganden eller handlingsalternativ samt ger

vilgrundade och nyanserade argument for dessa.

Centralt innehall (1a2, 1b)

Samband mellan individens halsa, dagliga vanor och livsstilar i samhallet.

Centralt innehall (2)

Minniskokroppens organ och organsystem, deras uppbyggnad, funktion, evolutionira utveckling och

vixelverkan med omgivningen. (Skolverket, 2017).

8.2 LARARENS UPPDRAG

Lirare idag har ett stort ansvar och det ar ett brett och komplext yrke. Vi bor vara kunniga 1 vara
amnen och vara uppdaterade inom den nya forskningen 1 dessa. Dartill skall vi dven vara skickliga
pedagoger s att vi kan lira ut var kunskap till eleverna pa ett si skickligt sitt som méjligt. Aven
inom de senaste ronen gallande pedagogik bor vi halla oss uppdaterade, f6r egentligen skall vi ju
hjilpa eleverna att hitta verktyg hur de lar sig sjilva. Det dr ocksd onskvirt att lararen har en bred
social f6rmaga och att kan kommunicera pa ett sitt som passar de flesta individer i gruppen. Dirtill
ar det viktigt att vara uppmarksam pa elevers vilmaende, som till exempel stressniva. Lararen skall
dirfor ocksa tinka pa att balansera arbetsbordan for eleverna, ofta 1 flera olika klasser, genom att
vara uppdaterad pa sina kollegors planering. Det dr dven 6nskvirt att liraren har kunskaper om
neurologiska och psykologiska aspekter om elevers lirande. Manga ganger ér det ocksa uppskattat att
liraren kan uttrycka sig pa ett sitt som uppfattas positivt och uppmuntrande. Liraren stills ocksa
manga ganger infér utmaningar som att medla 1 konflikter eller motivera omotiverade elever till att
lira sig nagot de inte ser nagon som helst nytta av 1 sitt liv. Att vara ldrare ér alltsa ett otroligt
komplext yrke och det kan kdnnas bra att ha sa manga ess som méjligt i rockdrmen, mindfulness

skulle kunna vara ett sidant.

Eftersom det visat sig att mindfulness dr ett verktyg som kan férbittra flera omraden i manniskors liv
sa skulle det kunna anvindas 1 undervisningen med stor férdel. Framfor allt skulle det vara
tordelaktigt for elevernas skolgang Gverlag om det finns ett gratis och relativt enkelt verktyg som har

sa manga positiva effekter.



41

Da mindfulness kan 6ka inlidrningen och bidraga till personlig utveckling, bland annat i form av att
kunna hantera olika kinslor pa ett férdelaktigt sitt, kan dven denna del av skollagen kunna stéirka

argumenten for att anvinda mindfulness i undervisningen.

Skollagen sdger:

3 § Alla barn och elever ska ges den ledning och stimulans
som de behéver i sitt lirande och sin personliga utveckling

for att de utifrian sina egna forutsittningar ska kunna
utvecklas sa langt som moijligt enligt utbildningens mal.
Elever som till f6ljd av funktionsnedsittning har svart att
uppfylla de olika kunskapskrav som finns ska ges stéd som
syftar till att sd lingt som méjligt motverka
funktionsnedsittningens konsekvenser. Elever som litt nar de
kunskapskrav som minst ska uppnas ska ges ledning och

stimulans for att kunna na lingre i sin kunskapsutveckling. (SES 2014:458).

Minga resultat pekar pa att mindfulness kan 6ka uppmirksamhetskontroll och arbetsminne. Det ar
ingen nyhet att vuxna ofta har ett uppmarksamhetsspann som ér lingre dn barns eller ungdomar,
vilket forklaras med att barns och ungdomars frontallober fortfarande utvecklas. Det kan da tinkas
vara en fordel att borja med mindfulness 1 sd tidig alder som méjligt. Det skulle kunna ge barn ett
verktyg att littare kunna koncentrera sig 1 en skola dér det kridvs att man sitter still &ven om det
spritter i benen. Verktygen kanske dven skulle kunna hjalpa barnen att tidigt kunna hantera den stress
som dokumenterats att manga unga upplever. Man borde dock vara forsiktig med att hivda att all
sorts meditation/mindfulness har alla de positiva effekter som redovisats di forskningen visat att

olika mindfulness/meditationsformer ger olika resultat.

En viktig aspekt dr ocksa att mindfulness inte bor vara patvingat. Men att introducera det som ett
valbart verktyg skulle nog kunna hjilpa manga barn och ungdomar. Det ir alltsd viktigt att man tar i
beaktning att resultaten av denna undersékning visade att det inte var alla som tyckte att Gvningarna
kandes bra. Vid eventuell anvindning 1 undervisningen ir det en rekommendation att understryka att

det ar frivilligt att delta.
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Detta arbete dr ocksa inspirerat av en dokumentir frain UR men namnet Godhet 1 generna (URskola,
2015) Eftersom mindfulness ocksa har visat kunna 6ka empatin hos manniskor sa finns dnnu ett
starkt skl att introducera eleverna f6r mindfulness. Dokumentiren Godhet i generna (URskola,
2015) forsoker svara pa fragan om altruism finns i manniskan. Altruism ar formagan att bry sig om
andra for deras vilmaende, utan att ha nagon vinning sjilv. Dokumentiren vill ocksa férs6ka svara
pa hur vi kan 6verkomma den ”vi mot dem”-mentalitet som skapar klyftor pa manga platser i var
virld, fran forskolor till linder emellan. Altruism férklaras med att vi har empati, f6rmégan att sitta
sig in 1 nagon annans kinslor. Dokumentiren, som baserades pa forskning av bland annat Richard
Davidson (2008), en av hans studier namnts I avsnitt 5.3, visade att mindfulness kan 6ka en
minniskas formaga till att kidnna altruismt. De senare arens forskning har visat att, till skillnad mot
vad man tidigare trott, sa dr hjarnan ett plastiskt organ, den kan dndra sig bade strukturellt och
funktionellt. Mindfulness har visat sig vara en av de tillvigagangssitt som finns for att astadkomma
denna foérindring. Allas lika virde dr nagot som understryks i skollagen, som syns nedan, sa det ar
hogst relevant att alltid ha med sig som lirare. Kan man stirka detta hos eleverna si har vi kommit

lingt.

Skollagen siger:

5 § Utbildningen ska utformas 1 6verensstimmelse
med grundliggande demokratiska virderingar och
de minskliga rattigheterna som manniskolivets
okrinkbarhet, individens frihet och integritet, alla
minniskors lika virde, jamstilldhet samt solidaritet

mellan ménniskor. (SFS 2010:800).

Sammanfattningsvis sa tyder resultaten pa att inforandet av meditation 1 skolan kan ha manga
positiva effekter. Att anvinda mindfulness i undervisningen ar ett tillfille att visa elever ett verktyg
till inre lugn, som 6kar koncentrationen och inlirningen, sinker stress, ar gratis, kan kopplas till

kursplanen, inga yttre hjilpmedel beh6vs och som har vetenskapligt pavisade positiva effekter.
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10 EFTERORD

10.1 PERSONLIG REFLEKTION
10.1.1 ARBETET SOM HELHET

Da man ofta kan ldsa om de positiva effekterna av mindfulness sa vicktes en nyfikenhet hos mig
gillande mindfulness i undervisningen. Ar 2016 undervisade jag i naturkunskap pa en skola i centrala
Goteborg. Efter att ha provat att ha mindfulness for eleverna niagra minuter i1 borjan pa en del
lektioner upplevde jag en viss forbittring. Klimatet kunde tidigare ofta vara stokigt men nu
upplevdes eleverna som mer avspianda och klimatet i klassen blev lugnare. Eleverna uttryckte ocksa
positiva uttalanden kring momentet. Detta skapade en nyfikenhet om mindfulness dokumenterade

effekter och en vilja att géra djupare undersokningar gillande den upplevda effekten hos elever.

Mina egna erfarenheter fran bade yrkeslivet som lidrare och fran mina VFU-perioder vittnar om att
manga elever upplever en stor stress idag, flera pratar till och med om édngest.

Det dr ocksa min erfarenhet att det sillan 16nar sig att tvinga pa elever niagot de inte vill. Har ville vi
unders6ka om eleverna kiande att de ville ha mindfulness integrerat 1 undervisningen och om de

upplevde att 6vningarna var nigot de kunde ha nytta av.
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Det ir f6r méanga larare en sjilvklarhet att f6rsoka underlitta inldrningen sa mycket som mojligt for
sina elever. Mitt forsta examensarbete, Kombinera naturkunskap och matematik? vickte en nyfikenhet att
veta mer angaende vilka ”trick”, vilka kanske inte alltid ar sjilvklara, som lirare kan anvinda sig av i
undervisningen for att underlatta inlirningen. Manga av de resultat som hittades i det tidigare arbetet
kan vara mycket anvindbara for lirare att tinka in da de planerar och utfor sina lektioner. Resultaten
visade att sma forindringar kan gora stor skillnad. I arbetet berittas det bland annat om lidrandets
neurologi som det numer finns mycket forskning om. Det handlar till exempel om hur hjirnans
inldrningscentrum blir mer pakopplade da andra omraden 1 hjarnan, som har med stress att gora, far
kopplas av, och detta kan astadkommas med till exempel humor. Man skulle ocksa kunna anvinda
andra hjilpmedel som far eleverna att bli mer avspinda och vilvilligt instéllda att lyssna pa liraren
om det funnits nagot inre motstand. Skulle mindfulness ocksa kunna vara ett av detta ’trick” som vi
lirare kan anvinda oss av for att hjilpa vara elever att tillgodogora sig kunskapen pa ett sa smidigt

sitt som moijligt?

Jag ar ingen expert inom mindfulness men det ir ett omrade som intresserar mig. Nir idén vicktes
att jag skulle ha lektionerna kinde jag mig vildigt osiker pa vad jag skulle presentera och hur
ovningarna borde utféras. Men som av en tillfillighet s mailar stallféretridande rektor pa min forra
arbetsplats mig veckan innan jag skulle utfora lektionerna. Hon erbjuder en plats pa en workshop om
mindfulness i skolan, som hon var med och arrangerade den helgen, till en symbolisk summa (100kr

istallet f6r 1995kr) sa jag tackade sjalvklart ja.

Det kidnns ocksa mycket férdelaktigt att delarna hamnade 1 den ordningen de gjorde. I efterhand kan
man se det som mycket lirorikt att dels ha paborjat examensarbetet 1 sa stor utstrickning som det
var, samt dels ha gjort en sa otillricklig undersckning som gjordes innan kursen Lirarprofessionen
och vetenskapligt arbetssitt genomfordes. Kunskap som tillgodogjordes under denna kurs kunde nu
direkt appliceras till att konstruera en mer professionell undersékning diar man tydligare kunde se vad
som borde och inte borde ha gjorts. Man lir sig ofta mer av sina misstag dn att gora ratt pa forsta
torsoket. Darutéver kunde relevant information fran litteraturen skrivas in i examensarbetet pa
relevant plats. Examensarbetet hade redan en god struktur och det fanns nu en stérre medvetenhet
om vilken information fran kursen som var passande att inkludera. Det dr annars troligt att mycket
anvindbart lirs ut i en kurs som Lirarprofessionen och vetenskapligt arbetssitt men att en stor del

av kunskapen hinner glémmas av innan det ar dags att skriva examensarbetet.
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Den forsta undersékningen skedde i pappersform och innehdll flera ja och nej-fragor. Inget av detta
ar att foredra enligt Barmark och Djurfeldt (2016) som skrivit boken Szatistisk verktygskida O: att forsta
och forandra vérlden med siffror. En av férdelarna med att genomfora en kvantitativ forskning ér just att
den kan genomféras digitalt och da gar mycket fortare att analysera. Pa fragorna borde en gradering
finnas istallet fOr ja- och nej fragor. Vid fragor som bara har ja eller nej som alternativ ger det inte
respondenten chans att uttrycka nagot mellanting (Barmark & Djurfeldt, 2016). I efterhand insags
ocksa att fragorna 1 den forsta undersokningen inte var stillda pa ett sitt som gav eleverna chans att
uttrycka hur de upplevde 6vningarna. Till exempel var det manga som svarade nej pa fragan om de
upplevde nagon skillnad i inldrning men dnda uttryckte positiva dsikter om 6vningarna. Dock var
fragorna gillande 6vningarna bara formulerade som en gruppfriga sa det var svirt att veta vilken av

ovningarna som de i sa fall upplevde nagon skillnad fran.

Nu kunde ocksa forskningsfraigan omformuleras och vara bittre anpassad for ett examensarbete pa
lirarutbildningen. Barmark och Djurfeldt (2016) papekar ocksa att det 4r mycket vanligt att
forskningsfragan dndras under arbetets gang. De menar att det inte ar ett misslyckande utan en del av

analysprocessen (Barmark & Djurfeldt, 2010).

10.1.2 ATT FORHALLA SIG KRITISK

Nir forskningsrapporter lises dr det viktigt att vara medveten om en del av problematiken kring
forskning samt tolkningen dirutav. Hartman (2004) sammanstiller en del vetenskapsfilosofi 1 sin bok
Vetenskapligt tinkande som kan vara viktigt att ha 1 atanke. Dari gar att ldsa att enligt sociologen
Robert K Merton (1910-2003) borde forskning och forskare f6lja CUDOS normerna. Dessa star fOr:
Communalism - dela med sig av resultat, Universalism - det viktiga dr resultatet inte forskarens kon,
etnicitet, nationalitet eller liknande, Disinterestedness - litet utrymme skall finnas f6r egennytta eller
fusk da resultatet skall granskas hart och kritiskt, Organized sceptisism- stindigt ifragasittande av
trosuppfattningar i alla bemirkelser. Dessa har dock fatt kritik fran bland annat Ian Mitroff (1938)

som menar att det omvinda skulle lika garna kunna gilla f6r var och en av alla normer.

De logiska positivisterna, som hade stark paverkan kring forskningsfilosofi innan 50-talet menade
bland annat att forskningen ir teorioberoende. Dock menade filosofen Katl Popper (1902-1994) det

omvinda. Han gav de logiska positivisternas syn pa vetenskap hard kritik. Popper menade alltsa att
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tolkningen av forskningsresultat ar just teoriberoende, vilket innebar att registreringar av
observationer aldrig ar helt neutrala eller objektiva utan formas av forskarens, samhillets eller
paradigmets kulturer och traditioner. Vi inkluderar alltsa kulturella och ibland omedvetna
forestallningar nir vi tolkar resultat. Popper papekar ocksa att forskningsresultat och kunskap borde
ses som ndgot féranderligt dd ndgot kan komma att pavisas falskt enligt den hypotetiskt-deduktiva
metoden, vilken han anser bor f6ljas 1 trovirdig forskning (Hartman, 2004). Man bor ocksé ha 1
atanke att manga ganger kan ocksa olika vinklingar av tolkningar upptickas i forskningsresultaten.
Ibland racker ocksa nagra fa led 1 informationskedjan for att grundresultatet skall bli misstolkat. Brist
pa expertis och sprakmissuppfattningar, bade 1 form av olika nationaliteter men aven personens
inneboende inneb6rd av ett visst ord kan paverka tolkningen. Mouwitz (2004) tar upp exemplet med
att tolka statistik i samhillet. Han menar att det ibland kan vara ett rent missbruk av resultat. Aven
den simste byrakrat kan fa sitt alster att se ’vetenskapligt” ut genom att Gversitta vaga och

kvantitativa bakgrundsvariabler till kvalitativa siffervirden rent godtyckligt (Mouwitz, 2004).

Sammanfattningsvis dr det alltsd viktigt att vara medveten om och tinka in en hel del aspekter nir det
kommer till att lisa och tolka vetenskapliga artiklar och forskning, vilket 4r nagot som inte ar helt
oproblematiskt. Ett exempel dr det som Popper menar, att aven om forskarnas egna 6vertygelser inte
skall spela roll sa kan det férekomma att de omedvetet paverkar resultatet eller hur matvirden tolkas.
En av de viktigaste aspekterna dr nog dnda att behalla ett Gppet men kritiskt och rationellt sinne nir
det kommer till forskning och dess resultat. Att kanske inte alltid képa forskarnas tolkning av
resultaten med hull och har. Svarigheten hir ar att jag inte kidnner att jag har kunskap nog att avgora
vissa fragor. Lyckligtvis patriffades ett stort antal studier som pavisade mindfulness positiva inverkan
pa olika omraden. Det hade varit mer problematiskt om arbetet behandlade ett omride dir endast ett

fatal studier fanns att tillga.
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11 BILAGOR

11.1 BILAGA 1 - ENKAT
Se separat bifogad bilaga. Hir redovisas vilka fragor och svarsalternativ som ingick i enkiten.
Enkiten hade ett trevligare utseende pa webben da man kan se en rinnande fors 1 bakgrunden. Den

kan eventuellt nds genom denna lank: A#2ps:/ / g00.9// forms/ pzPNW W 7 UiwguB1y1.

Pa grund av daligt format av kopiering in 1 detta dokument sa bifogas enkiten som egen fil.

11.2 BILAGA 2 - MISSIVBREV

Texten i det e-mail som skickades ut till eleverna tillsammans med enkaten:

Hej fantastiska elever!
Hiir kommer en enkdit som ni kommer att fi fylla i pa lektionen med Helene ndsta vecka.
N7 bebiver alltsa inte gora detta nu, mer info kommer frin Helene pa lektionen.

bttps:/ [ goo.gl/ forms/ pzPNWW 7 UiwquBTy1

Stort tack for trevlig medverkan pa lektionerna under min praktikperiod.

Med vanlig hilsning

Evis Persson (Ldrarstudenten som hade praktik med Helene i naturkunskap forra terminen)

11.3 BILAGA 3 - ENKATSVAR MINDFULNESS
Se separat bifogad bilaga. Pa grund av diligt format av kopiering in 1 detta dokument sa bifogas
enkiten som egen fil. Aven i den bifogade filen ir nedladdningen otillricklig varfor vissa svar inte

kan utldsas. Dessa ar hir tillagda 1 skriven form.

OBS! procenten som anges pa flervalsfragorna, fraiga 3-12 samt 14, dr procenten som anges 1 Google
Formulir. Dir det finns svarande som kryssat i fler dn ett alternativ blir totala procenten mer dn

100%. Procenten ar utrdknad pa att 140 ar maxantalet. Detta blir missvisande vid flervalsalternativen.

Det som inte syns i svarsbilagan ar foljande:


https://goo.gl/forms/pzkPNWW7UiwquBTy1
https://goo.gl/forms/pzkPNWW7UiwquBTy1
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Friga 1
8,6% Gul

5% Gron

2,9 % Lila, vet ¢j.

Friga 2

35% Bla: Ja, jag har nagra tydliga minnen
Firgkoderna som inte syns:

Lila: Vet ej. 7.1%

Ljusbla: Hade inte idrott med er i ettan. 0,7%

Rosa: Jag var inte pa lektionen 0,7%

Pa fraga 3-12 dr svarsalternativ 1 hégst upp och gir sedan i fallande ordning. Se bilagan Enkit

mindfulness for de formulerade svarsalternativen.

Fraga 3

Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Vi gjorde inte detta. Svart att kinna. Det var svért. Placebo?

Fraga 4

Ovrigt: 5 personer (3,5%): Vi gjorde inte detta. 2 personer (1,4%): Det var svart.

Fraga 5

Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Jag gjorde det inte for jag vet att jag ir lisngsammare 4n ni tilliter.

Fraga 6
Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Det var irriterande att alla holl pa att skratta. Den var vildigt

skum. Det var ocksd svirt. Jag tror inte vi gjorde detta. Det var svart.

Fraga 7

2,9% Den var skon och lugnande

18,6% Det var intressant att kinna hur jag kunde dndra mina tankar
10,7% Det var haftigt att prova

15,7% Den kidndes bra

22,1% Jag kande inget sarskilt

10,7% Den kindes inte bra
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20,7% Jag kommer inte ihag
9,3% Vetej
Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Kindes okej, denna gjorde vi aldrig, hatade den 6vningen for jag

blev argare pa hen.

Fraga 8
Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Kinde inget sirskilt d4 jag brukar kunna géra det annars ocksa.

Funkade inte sa bra for mig, har svart att inte tinka pa allt runtom mig. Det var svirt.

Fraga 9

8,6% Det kindes som att jag kunde skaka av mig kinslor jag inte ville ha kvar eller tankar jag inte
ville tinka pa

13,6% Den var skén och lugnande
10%  Det var haftigt att prova
24.3% Den kindes bra

21,4% Jag kande inget sarskilt
5,7% Den kindes inte bra

17,1% Jag kommer inte ihig

10% Vet ej

0,7% Pa 6vrigt: Var ej med

Fraga 11

Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Har gjort mindfulnessévningar innan. Jag har gjort 6vningen nir
man ska andas in och ut och nir man tror att man inte kan gora nagot mer sa ska man gora lite till.
Jag gjorde det innan ocksa. Den nir man ska skaka av sig kinslor. Ja, genom appen calm. Nej. Nagra.

”Dammsugarandetag”. Nej, har bara inte blivit av.

Fraga 12

Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): For att inte tinka pa nigot sirskilt. I yoga. Jag har inte anvint.

Fraga 14
Ovrigt: 1 person per stapel (0,7%): Typ att man borde ta det som en del som man gér. Ja men i sina
fall maste det ske 1 mindre grupper och kanske vara valfritt for 1 klassen var det manga som inte ville

eller férs6kte och férstorde da grejen for de som ville testa.
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Fraga 16

22,9% Bla, Kille

3,6% Gul, Annat

3,6% Gron, Vill ej ange

En person har pa samtliga frigor med egm.fl.ternativ svarat antingen: ”’Jag hade inte idrott med er i

ettan”, eller, ”kolla svar ovan”. Se avsnitt 6.1 f6r utveckling av detta.

11.4 BILAGA 4 - ENKATSVAR EXCEL

Se bifogad fil. Hir ser man mer utforligt vilka svar som hor samman med en viss svarande. Pa grund

av daligt format av kopiering in i detta dokument sd bifogas enkiten som egen fil.
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