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Sammanfattning

Detta ar en intervjustudie om hur yoga och mindfulness anvénds, upplevs och uppfattas i stort
utifran ett lararperspektiv. Intervjudeltagarna dr atta larare som anvander eller har anvént sig av
yoga och/eller mindfulness inom sitt l&raryrke. Deras beréttelser om hur de upplever
anvandningen av yoga och mindfulness och deras erfarenheter av det i skolan analyseras utifran
tre teman samt i relation till de teoretiska perspektiven KASAM och Krav-kontroll-
stodmodellen. Syftet med studien var alltsa att lyssna pa nagra larares erfarenheter av att
anvanda sig av yoga och mindfulness i sin undervisning, i vilken man och hur det kan integreras
med ordinarie undervisning samt utifran deras perspektiv upptickta effekter som har kunnat
markas hos eleverna efter anvandning av yoga och mindfulness pa skoltid.

For att na fram till dessa svar har jag anvént foljande fragor: Kan yoga och mindfulness
integreras med ordinarie undervisning och i sa fall pa vilka satt? Pa vilka satt uppfattas och
upplevs yoga och mindfulness pa skolor i Sverige enligt nagra larare som sjdlva anvander sig
av det? Menar dessa larare att effekter av yoga och mindfulness upptackts hos eleverna och i sa
fall vilka?

Empirin bestar av semistrukturerade intervjuer med atta larare. Dessa larare har olika bakgrund
till bade lararyrket samt till yoga och mindfulness. Resultaten i undersokningen visar att det
finns en mangd olika sétt att ta in yoga och mindfulness i undervisningen, och att det inte
behover bli som endast pauser i ordinarie undervisning utan kan integreras med elevernas
obligatoriska amnen. Resultaten visar ocksa att upplevelser och uppfattningar av yoga och
mindfulness utanfor de medverkande lararnas egna tankar och asikter, ar till storsta delen
positiv, men att skepsis fortfarande existerar. Till sist visar resultaten att effekterna hos elever
till synes ar positiva och att majoriteten av de elever som utfort yoga och/eller mindfulness trivs
med det, samt vill fortsdtta med det i skolan.
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Inledning

Enligt BRIS (SVT, 2019, april) ar det allt fler barn och unga som lider av stress i dagens
samhaélle. Det ar fler som har somnproblem och forvéantas prestera i det mesta, bade i och utanfor
skolan, vilket bland annat resulterar i prestationsangest. Liknande problem beréattar
sociologiforskaren Linda Hiltunen om, att skolan som social arena idag tillsammans med
prestationskrav ar tarande for manga elever, och att skolan darfér bor arbeta aktivt med de
sociala relationerna (Skolverket, 2017). Genom att bland annat inféra yoga i skolan skulle
mojligtvis elevers koncentrationsformaga och sjalvkénsla oOka, vilket Filippa Odevall,
yogainstruktor och grundare av det sociala foretaget Skolyoga, pastar (Almer, 2012, oktober).
Hon menar att yoga och olika typer av andningsévningar eventuellt skulle hjalpa elevernas
maende i skolan.

Pa den internationella skolan ISGR i Goteborg har man sett tydliga resultat efter att ha borjat
med mindfulness for eleverna. Enligt en larare pa skolan kan eleverna nu fokusera pa skolarbete
battre, de blir inte lika distraherade av andra och instruktioner tas in battre. Tio minuter om
dagen med reflektion direkt efterat ar allt som behovs for att eleverna ska ma béttre i det stora
hela enligt en larare som har utbildat sig till mindfulnessinstruktor (SVT, 2020, januari).

Da internationell forskning visar att yoga har stor positiv effekt pa barn och hjalper dem i olika
svarigheter i skolan, finns det emellertid valdigt lite svensk forskning pa amnet (SVT, 2012,
april). Detta har lett till denna studie och viljan att underséka vad just svenska larare séger om
yoga och mindfulness i skolan, samt om det kan paverka elevers dagar i skolan, negativt som
positivt. Det & dock endast ett fatal larare som deltar i studien och darav kan ingen
generalisering goras pa Sveriges larares asikter och erfarenheter i stort.

Syfte

Syftet med denna studie &r att undersoka och synliggora hur nagra larare, som anvander sig av
yoga och mindfulness i skolan, upplever anvéandningen av det i sin undervisning. Det ar alltsa
deras perspektiv och erfarenheter som kommer att lyftas fram och pa vilka satt de menar att
yoga och mindfulness kan bli en del av elevernas vardag i skolan. Undersdkningen utfors
genom semistrukturerade intervjuer med sammanlagt atta larare, med olika bakgrund, fran olika
stader i Sverige. Syftet besvaras med hjalp av de fragestéllningar som anges nedan.

Fragestallningar
e Kan yoga och mindfulness integreras med ordinarie undervisning och i sa fall pa vilka
Satt?
e P4 vilka satt uppfattas och upplevs yoga och mindfulness pa skolor i Sverige enligt
nagra larare som sjéalva anvander sig av det?
e Menar dessa larare att effekter av yoga och mindfulness upptéckts hos eleverna och i sa
fall vilka?



Bakgrund

Tva tredjedelar av alla barn i Sverige kanner sig stressade pa grund av skolarbete. 40% av
barnen kanner sig stressade pa grund av att de stéller for hoga krav pa sig sjalva. Fyra ganger
sa manga barn och unga soker idag hjalp for psykisk ohdlsa jamfort med for tio ar sedan
(Skolyoga, u.a.). Skolmiljon som elever vistas i dagligen har en stark inverkan for bade den
mentala och fysiska hélsan under resten av livet. Enligt Anne Marie Brodén (Motion
2012/13:Ub492) undersokte Skolverket de atta vanligaste atgardsprogrammen som anvands i
Sveriges skolor, vilka visade sig vara ineffektiva och kunde ibland dven forvarra ett problem,
som exempelvis mobbning. Déarfér menar Brodén med sin motion att det dr dags att prova ett
vélfungerande satt att forebygga bland annat mobbning i skolan. Ett sédtt som bygger pa
medveten narvaro, stillhet och mindfulness (Motion 2012/13:Ub492).

Enligt skolans uppdrag ska de intellektuella saval som de praktiska, sinnliga och estetiska
aspekterna uppmarksammas i skolarbetet. Har ingar aven hélso- och livsstilsfragor och eleverna
ska fa préva och utveckla olika uttrycksformer, och chansen att uppleva kénslor och stamningar
ska ges mojlighet till. Skolan ska dessutom strava efter att erbjuda alla elever fysisk aktivitet
dagligen i skolan (Laroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet [Lgrl1], 2019).

Sedan 1995 har det i Sverige pagatt forsoksverksamhet i ett stort antal forskolor och skolor med
den ideella foreningen Drémmen om det goda. Foreningen inkluderar stillhet, berdring,
reflektion, samtal om livsstil samt yoga. Med hjélp av foreningens forebyggande insatser vill
de minska bade vuxnas och barns psykiska ohélsa och dka mojligheter till vélbefinnande.
Verksamheten ar religiost och politiskt oberoende och kan ge verktyg till larare att lara ut sa
kallade “lugn-och-ro”-metoder till elever i alla aldrar (Motion 2012/13:Ub492). Drémmen om
det godas vision ar att skapa trygga barn och unga med god sjalvkénsla och 6ka férmagan till
narvaro (Drommen om det goda, u.d.). Enligt motionen har metoderna varit latta att lara ut, ej
kostsamma samt varit effektiva redskap for att bland annat forebygga den vaxande psykiska
ohélsan i dagens samhélle. Enligt internationell forskning &r mindfulnesstraning ett bra
pedagogiskt verktyg for att utveckla nya formagor och for att utveckla en forstaelse pa djupet
hos elever (Motion 2012/13:Ub492).

”Yoga i skolan” dr ett foretag, dven det ideellt, med visionen att bidra till att 6ka bade den
fysiska och mentala hélsan i dagens skolor. ”Yoga i skolan” gar i linje med Lgr11l (2019) och
vill uppfylla skolans uppdrag om att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet samt arbeta med
halso- och livsstilsfragor. Enligt foretaget far eleverna battre forstaelse for sig sjalva pa fler plan
an det kunskapsmassiga genom att utéva yoga regelbundet. Genom yoga far de dven verktyg
for att hantera olika kénslor och sinnesstdmningar, exempelvis stress och oro. Vidare kan yoga
i skolan bidra till forbattring av elevers koncentration, 6ka deras energi samt skapa battre
studiero (Yoga i skolan, u.d.).



Definition av begrepp

Foljer gor fyra begrepp som kommer beskrivas och férhoppningsvis ge klarhet i deras betydelse
da de ar aterkommande begrepp under hela studien. Definitioner gors da begreppen mojligtvis
kan vara obekanta for gemene lasare.

Yoga och asanas

Pa sanskrit betyder begreppet yoga “’balans mellan kropp, sinne och sjil”. Yoga handlar alltsa
inte enbart om fysisk trdning eller om positioner och rorelser man gér med sin kropp. Det
handlar &ven om att stérka sin insida och det som styr ens tankar och kénslor, att det & mer en
slags sinnesndrvaro &n nagonting annat. Genom att forséka vara helt narvarande med kropp och
sinne vid utférandet av yoga, Ovar man pa att vara i det som kallas har och nu. Och samtidigt
pausar man tankar kring nagot som har hant eller vad som kommer handa i framtiden. Nar
kroppen far réra sig i takt med sin andning gor vi yoga (Odevall, 2018). Asanas kan forklaras
som de fysiska positioner och évningar man gor med sin kropp inom yoga. Det finns 6ver
80 000 asanas inom yogan och inom vissa asanas finns det dven flera varianter. Att ha total
sinnesndrvaro och ett 6ppet hjéarta for det som hander under végen ar grunden for asanas (Kabat-
Zinn, 2017).

Mindfulness och meditation

Mindfulness handlar om att hitta en sinnesnérvaro, och att rikta sin uppmérksamhet dit for att
inte hamna i negativa eller domande tankar som kan uppsta i vissa situationer. Genom olika
meditationsovningar utvecklas mindfulness och 6vningarna tillater en att vara i nuet med dppen
och accepterande attityd, bade mot sig sjalv och andra (Crescentini m.fl., 2016). Att vara sa
kallad mindfulness-medveten och vara mitt i mindfulness handlar om att anvénda och 6va alla
fem sinnena, kénsel, syn, horsel, lukt och smak. Att fokusera pa det man gor just precis nu och
att uppmarksamma hur det kanns, som att andas ett andetag i taget, ar ett bra satt att 6va upp
sin mindfulness-medvetenhet (Napoli m.fl., 2005). Det sdgs att Sa, Ta, Na, Ma &r en bra
motorisk 6vning for barn, sarskilt for dem som har svarare att fokusera. Ett av de édldsta satten
att meditera pa &r att upprepa dessa korta ord och syftet med meditation ar att hitta lugn och
fokus. Inom vastvarlden &r meditation ett sammanfattande begrepp som inneb&r metoder for
fysisk och mental avslappning i kombination med koncentration pa nagot eller nagon. Till sist
ar andningen inom bade yoga och mindfulness minst lika central som nagot annat och att ha en
medveten andning gar hand i hand med bada begreppen (Odevall, 2018).



Tidigare forskning

Det finns en rad internationell forskning pa amnet som i stort sett &r enig om de positiva
effekterna av yoga och mindfulness, men det finns ocksa kritiska aspekter att belysa.

Elever som visade sig vara i riskzonen av att inte klara av skolan fick delta i ett skolbaserat
yogaprogram pa en skola i Kalifornien, USA. Utvérderingen av yogaprogrammet gick ut pa att
se hur dessa elever paverkats av att delta. Det framkom att eleverna efter programmet hade
mindre angest an innan, de kande sig mindre deprimerade, deras stress hade minskat och
overlag hade programmet en positiv effekt pa deras halsa 6ver tid. Man kunde aven se positiva
effekter pa deras fysiska halsa och programmet hade gjort eleverna mindre valdsbenagna (Frank
m.fl., 2014).

| en studie av Kuyken m.fl. (2013) fick elever mellan 12-16 ar fran Storbritannien Gva
mindfulness i klassrummet. Eleverna ingick i ett mindfulness-projekt kallat for ”MiSP”. Vid
projektet anvandes en slags laroplan som foresprakar mindfulness, vilken eleverna fick ga efter.
De fick sedan utdva olika slags mindfulnessévningar for att forsoka minska sin stress, fokusera
pa narvaro samt delta i en slags mindfulnessbaserad terapi. Resultatet av projektet visade att
mindfulnesstraningen gjorde att eleverna visade farre depressiva symtom, blev mindre stressade
i skolan och fick ett 6kat valmaende (Kuyken m.fl., 2013). | en annan interventionsstudie av
van de Weijer-Bergsma m.fl. (2011) dar elever i aldrarna 8-12 ar deltog fran Amsterdam,
Nederlanderna, utférde forskarna ett mindfulnesshaserat program som gick ut pa att reducera
upplevd stress och stressrelaterade beteenden. Eleverna gjorde mindfulnessévningar tva ganger
i veckan under sex veckor. Genom subjektiva utvéarderingar av bade eleverna och deras
vardnadshavare framkom det att elevernas stress hade minskat och lika sa deras vélbefinnande.

Vid en undersokning som gjordes pa elever i arskurs 3—4, pa en skola i syddstra USA, fick de
under skoltid utéva yoga och mindfulnessévningar en gang i veckan, 40 minuter per gang under
fyra ars tid. Resultatet visade att elevernas fokus och koncentration forbattrades, de utvecklade
fler positiva sociala relationer och blev tryggare i sig sjalva. Pa grund av dessa effekter ansag
man att yoga &r ett bra komplement i skolvardagen for att eleverna ska orka med de resterande
akademiska @mnena (Finnan, 2015).

Fortsattningsvis ar undersokningar fran manga studier frivilliga och foraldrar till barn som
deltar behover ge sitt godkannande innan undersokningarna kan starta. Frdgan ar om resultaten
oftast visar goda effekter pa elever endast for att deras foraldrar givit sitt godkannande och
darmed mojligtvis ar partiska fran borjan. Det kanske endast blir de barn, till foraldrar som tror
pa mindfulness och yogans fordelar, som blir utvalda att delta och saledes faller manga barn
bort. For att kunna se om yoga och mindfulness ger med sig goda effekter pa alla barn i skolan
maste undersokningarna goras pa just alla barn och inte endast vissa. Avslutningsvis genomfors
manga studier under en kort tid och for att se om effekterna ar langvariga behover
undersokningarna paga under langre perioder. An sd lange gr det inte att dra slutsatsen att yoga
och mindfulness gynnar alla barn pa alla skolor (Dariotis m.fl., 2016).



Teoretiskt perspektiv

Nedanfor kommer tva teoretiska perspektiv, som togs fram efter att det insamlade materialet
sammanfattades och delades upp i teman, att redovisas. Bada perspektiven kommer kopplas till
resultatet som redovisas i senare avsnitt, och diskuteras sedan i resultatdiskussionen for att
beskriva hur de anvénts och vad de tillfort till analysen av resultatet.

KASAM - kdnsla av sammanhang

Studiens forsta teoretiska perspektiv, KASAM stir for “kinsla av sammanhang” och
utformades av sociologen Aaron Antonovsky (2005). Varfor somliga méanniskor kan hantera
vissa situationer de hamnar i battre an andra kan denna teori hjalpa en att forsta. KASAM har
en salutogen syn, vilket dven det begreppet kommer fran Antonovsky, och innebér att man utgar
fran det friska och fokuserar pa att undersoka vilka faktorer som framjar eller kan bidra till en
béttre halsa, istallet for att fokusera pa det motsatta; riskfaktorer och ohalsa (Skolverket, 2019).
Enligt KASAM bor barns och ungas méte med skolan framja upplevelser av begreppets tre
komponenter; begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Om en person har hog KASAM
har denna person antingen mycket av alla tre delar, eller utgors ett samspel mellan begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet som kan frambringa hdga véarden trots att en av dessa tre
kanske hade véarden som var laga fran borjan (Antonovsky, 2005). KASAM och dess element
har utformats av Antonovsky da han har en tro om att elementen tillsammans i samklang kan
skapa battre forutsattningar for en manniska att kunna hantera problem och ha en valmaende
hélsa. KASAMS formella definition lyder:

”Kénslan av sammanhang dr en global héllning som uttrycker i vilken utstrickning man har en
genomtrangande och varaktig men dynamisk kansla av tillit att (1) de stimuli som harror fran ens
inre och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsagbara och begripliga, (2) de resurser
som kravs for att man skall kunna de krav som dessa stimuli staller pa ens finns tillgangliga, och (3)
dessa krav &r utmaningar, vérda investering och engagemang.” (Antonovsky, 2005, s. 46).

Begreppet begriplighet handlar i teorin KASAM om hur ménniskan uppfattar yttre och inre
stimuli. Om en person har hdga varden av begriplighet uppfattar hen information som just
begriplig samt fornuftig, sammanhéngande och strukturerad. Om en person istéllet har laga
varden uppfattar denna person begriplighet mer som nagot kaotiskt, ovantat, ett brus och som
nagot slumpmassigt. De personer som har hoga varden har lattare att kunna forvanta sig hur
nagot kommer att bli. Om nagot ovantat hander har dessa personer ocksa lattare for att kunna
hantera det pa ett bra sitt. Kort sagt kan man siga att det handlar om att ha “’koll pa laget”
(Antonovsky, 2005).

Nasta begrepp hanterbarhet handlar om en kombination av resurser och férmagor som finns
hos individen sjélv och i omgivningen. Om en person har hog hanterbarhet har hen mer kontroll
over sin situation och ser eller kanner sig inte som ett offer for sddant som hander i hens liv,
utan har formagan att hantera dessa handelser for att sedan ga vidare i livet. Alltsa, trots kriser
och traumatiska handelser som kan handa i ens liv, far en person som har hog hanterbarhet
formagan att klara av att hantera det, samt undviker att kanna sig direkt som ett offer
(Antonovsky, 2005).
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Meningsfullhet &r delen i KASAM som handlar om motivation och delaktighet. Begreppet
innebar att det kan vara vart att ge energi at saker och handskas med sadant som uppfattas
problematiska, for att det i sin tur ska ge utveckling. Meningsfullhet gér manniskor motiverade,
vilket i sin tur resulterar i att manniskor gar in med ett kansloméssigt intresse och engagemang
och det anses av stor vikt att ha ndgot intresse som ar viktigt och som skapar engagemang. Om
en person har laga varden av meningsfullhet kanner personen att hen har antingen valdigt lite
eller ingenting som ses som betydelsefullt i hens liv (Antonovsky, 2005).

I skolan kan KASAM innebéra att det arbetas med trivsel, trygghet, goda relationer med bade
kompisar och vuxna, kénslan av att vara del av ett sammanhang dar man blir sedd och
accepterad, samt mojligheten till undervisning som frdmjar de ovan namnda delarna,
begriplighet, hanterbarhet samt meningsfullhet (Skolverket, 2019).

Krav-kontroll-stédmodellen

Det andra teoretiska perspektiv som anses kan kopplas samman med senare resultat a&r en modell
vid namn Krav-kontroll-stddmodellen, vilken Karasek och Theorell (1990) star bakom. De
beskriver de yttre krav man har, i forhallande till den kontroll Gver en viss situation som man
upplever och det stod man kan fa. Syftet med modellen &r att kunna forklara varfor stress kan
uppsta och ge forstaelse av vad som paverkar kéanslan av stress. Deras storsta fokus ar den stress
som relaterar till en persons arbete, vilket ocksa kan appliceras pa elevers skolarbete. Grunden
i Krav-kontroll-stddmodellen &r att om sjalva kraven ar for stora i jamforelse med den kontroll
som personen kanner sig ha 6ver en viss situation som hen ar i, kan stress uppstd (Karasek &
Theorells, 1990).

Fyra olika relationer mellan krav och kontroll beskrivs, aktiva, passiva, avspanda och spanda
och dessa beror pa arbetssituationen. Om en person kanner att bade kraven fran arbetet och
kontrollen personen i sig kénner sig ha &r hoga, ar situationen aktiv. Om det ar tvartom, det vill
saga om bada &r laga, sa ar det en situation som istallet kallas for passiv. Om kraven fran arbetet
istallet &r laga men kontrollen personen kéanner ar hog beskrivs situationen som avspand. Till
sist, om kraven ar hoga men kontrollen &r 1ag &r situationen spand (Karasek & Theorell, 1990).

Vidare belyser de aven vikten av att fa socialt stod. Trots att en person kanske befinner sig i en
situation med hoga krav och lag kontroll, alltsa i en spand situation, menar de att stressen kan
minskas med hjalp av réatt stod. Det skulle daremot kunna ha motsatt effekt ifall stodet inte
skulle fungera och vara en bidragande faktor till att stressen uppstar. En bra arbetsmiljo,
exempelvis for elever, ar den som har hittat balansen, dér individen har en hanterbar kravniva,
dar det finns god potential att paverka sin situation och dar det finns ett bra stod runtomkring i
undervisningen (Karasek & Theorell, 1990).



Metod

Syftet med studien var att undersoka nagra larares erfarenheter av att anvanda yoga och
mindfulness i skolan och darfor valdes en kvalitativ metod och att géra en intervjustudie. Det
finns tva typer av intervjuer inom kvalitativ forskning, vilka kallas for ostrukturerad intervju
och semistrukturerad intervju (Bryman, 2011). Bada intervjutyperna later undersokaren vara
nagorlunda flexibel under intervjun och man behéver inte folja ett strikt schema med exakt
ordning. For att inte tappa den roda traden, helt byta amne eller riskera att inte besvara studiens
fragestéllningar var planen att &nda halla mig till ett slags manus. Detta menar Bryman (2011)
ar den storsta skillnaden mellan en ostrukturerad och semistrukturerad intervju, da en
ostrukturerad intervju inte foljer nagot manus utan later bara samtalet fortlopa efter att kanske
endast en fraga har stallts av den som intervjuar. Men eftersom jag ville halla ett tydligt fokus
fran borjan till slut under intervjusamtalen och for att inte tappa syftet med sjalva
undersokningen, valdes att gora just en semistrukturerad intervju (Bryman, 2011). Dessutom
anses denna metod som den framsta for att fa fram respondenternas verkliga tankar om sitt liv
och ger mojlighet till jamforelse mellan deltagarnas syn pa samma fragor (Kvale, 1997).

Urval

Urvalet var malstyrt, vilket beskrivs som en vanlig urvalsmetod inom kvalitativ forskning.
Urvalsmetoden gar ut pa att forskaren strategiskt valjer ut deltagare sa att urvalet blir relevant
utifran aktuella fragestallningar (Bryman, 2011). Jag vande mig till Facebook och sokte pa olika
grupper for larare samt grupper fér barnyoga. Eftersom syftet med min studie var att undersoka
nagra larares upplevelser och erfarenheter kring anvandning av yoga och mindfulness i skolan
var det viktigt att fa tag pa lampliga personer att intervjua. Lararna som skulle intervjuas
behdvde anvanda sig av eller ha anvént sig av yoga och/eller mindfulness inom sitt yrke och
darfor gjordes ett malstyrt urval (Bryman, 2011). Jag skrev ett inldgg pa Facebook dar jag kort
presenterade mig sjalv, syftet med studien och att jag sokte larare som anvander eller har anvént
sig av yoga och mindfulness i sin undervisning, samt att intervjun skulle ske online (se bilaga
1). I inldgget meddelades &ven att jag gick utefter informationskravet for de forskningsetiska
principerna (Vetenskapsradet, 2002).

Genom att skriva i valda Facebookgrupper, att dela inldgget via min egen profil samt att andra
ocksa delade inlagget fick jag svar bade genom privata meddelanden och e-post. Genom att
andra personer delade inlagget blev det inte endast ett malstyrt urval, utan aven ett sa kallat
snobollsurval, alltsa att vissa av de tillfrdgade gav min information till personer i sitt natverk
och som i sin tur medverkade i studien (Bryman, 2011). Deltagarna landade pa totalt atta larare
som kunde tanka sig att medverka i studien. Jag hade inte tankt pa hur blandningen skulle vara
bland lararna, sasom alder, geografiskt lage och sa vidare, men av en slump slutade det i en stor
variation av larare. Fran nyexaminerade till en som varit larare sedan 1979. Fran soder till norr,
fran mellanstora till mindre stader i Sverige.



Insamling av data

Innan intervjuerna utformades en intervjuguide, vilken dven skickades 6ver e-post till samtliga
deltagare innan sjélva intervjuerna skulle &ga rum (se bilaga 2). Vid utformning av
intervjuguiden anvandes bland annat Brymans (2011) grundlaggande rad for att vara val
forberedd infor sjalva intervjun och samtliga fragor skrevs med syftet och fragestéllningarna i
atanke. Ordningen av fragorna foljdes for att inte tappa den roda traden eller svéva ivag for
mycket. Genom intervjuguiden gick det att halla sig till amnet samtidigt som det fanns utrymme
for uppfoljningsfragor, sonderingsfragor och tolkande fragor, vilka &r nagra typer av fragor
Kvale (1997) menar gor intervjun till en Iésare form, och ett mer Oppet samtal mellan
undersokare och respondent. Fortséttningsvis anvande jag mig av ett begripligt sprak som skulle
passa just de som intervjuades och jag var medveten om att intervjupersonerna kénde till
begreppen yoga och mindfulness val. For att satta in varje person i ett sammanhang och for att
borja intervjun sa avslappnat som majligt for deltagaren stéllde jag praktiska och inledande
fragor i borjan, foljt av fragor som behandlade sjalva @mnet; yoga och mindfulness i skolan
(Kvale, 1997).

Totalt gjordes sju intervjuer, varav en intervju inneholl tva deltagare med enskilda svar.
Eftersom samtliga deltagare var dver 18 ar behovde de inte skriva pa ett samtyckesbrev utefter
samtyckeskravet (Vetenskapsradet, 2002). Som inledning vid intervjun beréttade jag &nnu en
gang om syftet med intervjun och studien samt upprepade for respondenten att hen kunde
avbryta intervjun nar som helst om hen skulle vilja detta. Till sist fragade jag om godkannande
att spela in intervjun via bade datorn och mobilen, vilka samtliga godkande detta. Langden pa
intervjuerna varierade mellan 30 och 60 minuter beroende pa hur pratglada deltagarna var. En
av fordelarna med semistrukturerade intervjuer ar just att intervjun kan anpassas efter
respondenten (Bryman, 2011). Samtliga sju intervjuer skedde online med ljud och bild i det
digitala métesrummet Zoom meetings.

Bearbetning av data

Samtliga intervjuer spelades in pa min dator via Zoom och pa min mobiltelefon ifall nagot
skulle ga fel med nagon utav inspelningarna. Intervjuerna transkriberades direkt efter varje
intervju for att underlatta for minnet (Bryman, 2011). | transkriberingen byttes alla personers
namn ut till pahittade namn av mig. Dessa namn anvands i hela studien. Staderna namndes vid
namn men transkriberades aldrig ner efter deras riktiga namn. Skolornas titel namnde ingen av
deltagarna. Allt detta gjordes for att folja lagen om konfidentialitet. Alla inspelningarna
kommer att raderas nér arbetet av denna studie &r avslutat for att folja nyttjandekravet om att
informationen jag har fatt endast anvands till denna studie, vilket dven deltagarna blev
informerade om (Vetenskapsradet, 2002).

Varje transkribering och deltagare sparades pa eget dokument pa datorn, endast atkomligt for
mig. Efter transkribering av varje intervju stroks kommentarer som jag ansag irrelevanta och
for utsvavande for mitt syfte och fragestallningar (Kvale, 1997). Extra intressant eller relevant
kommentar rodmarkerades och en punktlista skapades sedan i ett nytt dokument for att fa ner
alla deltagares svar pa ett tydligare och mer Oversiktligt vis. Déarefter borjade sjalva
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analysarbetet med att forsdka finna teman i den insamlade informationen. Jag valde att gbra en
sa kallad tematisk analys som &r en kvalitativ analysmetod, vilken anvands for att identifiera,
analysera och beskriva teman i ett insamlat datamaterial. En fordel med denna analysmetod ar
att den ar flexibel da den ar fri fran att behdva halla sig inom en specifik teoretisk ram (Braun
& Clarke, 2006). D& man i denna studie antingen ska utga fran eller koppla en eller flera
teoretiska perspektiv till vart resultat, alltsd att man har induktiv eller en deduktiv
forskningsstrategi, behovde jag dnda halla mig inom nagon teoretisk ram. Aven om detta &r en
kvalitativ studie, vilka man vanligtvis har ett induktivt synsatt pa, dar man kort forklarat har ett
antal fall och drar sedan en slutsats utifran de fallen, sa anser jag att jag rérde mellan bade ett
induktivt och deduktivt synsatt. Deduktivt synsatt kan forklaras kort som att man har en teori
fran borjan och utgar fran den nar man gor sin analys. Man har alltsa en deduktiv slutsats fran
borjan och lagger det pa de enskilda fallen (Bryman, 2011).

Den intervjuguide som skapades innan sjalva intervjuerna utgick inte fran nagra specifika
teman, men efter samtliga intervjuer kunde det utlasas vissa monster utifran vad lararna hade
svarat. Varje transkribering lastes noga och upprepande ganger for att se om det gick att hitta
citat eller aterkommande svar som antingen stod ut i mangden, eller som flera av deltagarna
svarade men pa olika vis. Det som de atta lararna pratade mest om sparades i ett nytt dokument
och teman synliggjordes, som samtidigt stamde Gverens med fragestallningarna for denna
studie. Efter temaanalysen hittades de tva teoretiska perspektiven KASAM och Krav-kontroll-
stodmodellen, vilka kommer diskuteras i senare avsnitt. Da jag anser att jag rér mig bade mellan
teori och empiri, och later forstaelsen succesivt vaxa fram, kan man alltsa forsta det som att jag
har ett synsatt som ar bade induktivt och deduktivt (Bryman, 2011).

Presentation av intervjudeltagare

Nedanfor kommer jag kort presentera samtliga atta larare som deltog i de sju intervjuer som
genomfordes. Deltagarna ar endast synliga for mig som bedrev undersékningen, utefter
konfidentialitetskravet inom de forskningsetiska principerna, och déarfor har jag givit dem andra
pahittade namn i nedanstaende presentationer (Vetenskapsradet, 2002). Det &r dessa namn jag
forhaller mig till i resten av studien. Anledningen detta presentationsavsnitt ar att jag anser att
studien blir mer autentisk ifall lasaren far en kort presentation av samtliga deltagare som gjorde
studien mojlig.

My har arbetat i skolans varld sedan tidigt 90-tal. Hon &r utbildad forskolelarare och arbetar
just nu i en smastad i sydvastra Sverige. Efter att ha anvant sig av meditation och mindfulness
pa sin egen fritid utbildade My sig till mindfulnessinstruktor och har sen dess haft mindfulness-
lektioner med flera arskurser pa skolan hon arbetar pa.

Majken &r larare sedan 20 ar tillbaka men arbetar i nulaget inte endast i skolans varld. Samtidigt
ar hon bland annat ute och foreldser om kooperativt larande. Som certifierad yogainstruktor for
bade vuxna och barn ser hon en helhet mellan rérelse och kooperativt larande. Hon anser att
elever behover rora pa sig, samarbeta och interagera med varandra.



Amy har arbetat i skolan sedan 2013 och ar utbildad fritidspedagog, med inriktning bild och
idrott. Just nu undervisar hon inte i skolan utan arbetar som livscoach och mentor genom eget
foretag. Bland annat genom erfarenheten och kunskapen fran sin yogalararutbildning har hon
tagit in yoga och mindfulness i skolan, framst for de yngre barnen.

Bonnie ar utbildad F-6-larare sedan 2014. Idag arbetar hon pa en skola i en stad i sodra Sverige
och undervisar i arskurs 5. Efter att sjalv gatt mindfulness-kurser och méarkt av de positiva
effekterna borjade hon sakta men sékert ta in det i sitt eget klassrum med sina egna elever utifran
vad hon sjalv lart sig av sin egna mindfulnessinstruktor.

Edda blev klar forskolelérare i slutet av 70-talet, men tog en paus fran skolans varld runt 2000
for att utbilda sig till yogalarare samt studera och arbeta med hélsa pa olika satt. Sedan hosten
2020 &r hon tillbaka som larare till en forskoleklass i en byskola i dstra Sverige. Hon menar pa
att det ar viktigt att inte stanna vid att fa in rorelse i skolans varld, utan ocksa ge vilan utrymme.

Line & Selma blev intervjuade samtidigt eftersom de undervisar tillsammans i sin férskoleklass.
Skolan de arbetar pa ar beldgen i en stad i sydvastra Sverige. De &r utbildade larare och eftersom
de ofta arbetar i halvklass har de delat upp sa att Selma, som yogat i manga ar, ansvarar for
yoga och Line, som gatt kurser inom meditation och mindfulness, ansvarar for mindfulness med
eleverna. Deras svar ar atskilda i transkriberingen pa grund av detta.

Kya ar examinerad F-3-larare sedan 2020 och undervisar i nulaget i arkurs 2 pa en mindre skola
belagen i mitten av landet. Under sitt forsta ar som larare har hon borjat ta in yoga, mindfulness,
avslappning och massage mer och mer da hon ser att det gynnar bade henne sjélv och eleverna
for ett gemensamt lugn.
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Resultat och analys

| foljande avsnitt redogdrs, tolkas och analyseras det empiriska datamaterial som samlats in.
Datan innefattar deltagarnas svar fran de transkriberade intervjuerna. Da samtliga intervjuade
larare har olika tillvagagangssatt, metoder och strategier for att anvanda sig av yoga och
mindfulness pa sin arbetstid handlar det forsta temat om just detta — om och i sa fall hur lararna
integrerar yoga och mindfulness pa skoltid. Nasta tema behandlar studiens andra fragestallning,
hur yoga och mindfulness uppfattas och upplevs runt om pa skolor, vilka samtliga larare hade
mycket att sdga ndgot om. De beréttar inte bara om deras egna upplevelser, utan aven hur de
anser att vardnadshavare, kollegor, ledning och samhallet i stort ser pa yoga och mindfulness i
dagens skolklimat. Tredje och sista temat ber6r vilka effekter yoga och mindfulness har haft pa
deras elever utifran ett lararperspektiv, om de faktiskt pavisat effekter av att anvanda det och i
sa fall vilka. Har tas dven nagra elevers upplevelser av yoga och mindfulness upp, dven det
utifran lararnas perspektiv. Da jag anser att samtliga teman har egna innehallsliga teman har
aven underrubriker skapats inom dessa.

Anvandningen av yoga och mindfulness pa skoltid

Hur l&rarna som intervjuats anvander sig av yoga och mindfulness ser valdigt olika ut beroende
pa vem du fragar. Da vissa larare anvander sig av bade yoga och mindfulness, dr det nagra av
dem som endast fokuserar pa mindfulness, da de enligt dem sjalva kanner sig tryggast med att
anvanda den teknik som de beharskar och kanner mest lust for. Nagra av dem &r utbildade
yogainstruktorer och/eller mindfulnessinstruktorer vilket ocksa ligger till grund for vilken av
teknikerna de delar med sig av till eleverna. Studiens forsta fragestillning; ”Kan yoga och
mindfulness integreras med ordinarie undervisning och i sé fall pa vilka sétt?” besvaras darmed
genom féljande resultat.

Paus eller schemalagt?

Det enklaste sattet att fa in yoga och mindfulness i skolan verkar vara nar det blir som en paus
i nagot annat, nar eleverna kommer in fran en rast, mellan lektioner eller pa idrottslektioner.
Flera larare har dock sina knep och pahittiga satt for att mer och mer integrera det i den ordinarie
undervisningen. Bland annat berattar Amy att hon fatt besoka kollegors klassrum vid
samhallskunskapslektioner for att prata om ménniskors olika vardag, arbeten och livsstil, och
att hitta balansen déar emellan. Under bestk vid kollegors biologilektioner har hon pratat om
stress och vad som hénder i kroppen nér man blir stressad. Dar har mindfulness lankats samman
med amnet stress da hon har haft mest kunskap om det av sina kollegor. Inom fritidshem dar
hon framst arbetat har hon tagit in yoga och mindfulness vid de stunder eleverna haft rorelse
och skapande. Inom bildamnet har eleverna bland annat fatt skapa mandalas, en slags
geometrisk bildform, i vykortsform. Majken har anvant sig av yogan inom sitt sprakutvecklande
arbete.

Amy: Att gora de har mandalas &r ju valdigt mindfulness i sig, efter langa raster sd kan man se att
de fick sitta o samla ihop sig, rita lite...sa &r det lattare att nd fram och diskutera vad som hade varit
nagot problem pa rasten.
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Majken: Jag hade en yogaklass pa engelskalektionen och da fick eleverna under tiden vi hade yoga
borja leta efter verb i texten...och kroppsdelar. S& da tranade vi ju grammatik, glosor och yoga
samtidigt.

Nagot som annars kan ses som nagot negativt och skakar om vad som ska goras och vad som
maste hinnas med har Bonnie istallet sett som nagot positivt. Pa bekostnad av 45 minuter
matematik varannan vecka har hon lagt in en, vad hon sjalv kallar, mindfulness-lektion.

Bonnie: Jag tanker att det ger dem hjarnkapacitet och fokus till att &nda klara av det. Férdelarna med
fokus och medkansla och dessutom mindre konflikter som ocksa tar tid fran undervisningen vager
upp att forlora lite matte varannan vecka. Om jag da kan ge eleverna de har verktygen som jag sjalv
har fatt och lart mig sa ger det mig och barnen andé mer tid i slutandan.

My har implementerat mindfulness fran forskoleklass och uppat i aldrarna pa lagstadiet. Med
olika ljudspar pa i bakgrunden, fokus pa de olika sinnena och andningsovningar far eleverna
aterhamta sig fran antingen en uterast eller mittemellan lektioner. Hon véljer att avsluta varje
mindfulness-stund med reflektion for att befésta det som eleverna precis upplevt och lart sig.
Med sig hem far dessutom eleverna ett uppdrag varje vecka. Hon vill dven lagga vikt vid den
vetenskapliga grunden och pratar mycket med eleverna om vad som hénder i hjarnan nar de har
mindfulness.

My: Kan till exempel saga “Kann hur din andning kanns innan du lagger dig och sover, strack pa
dig och kéinn hur det kéinns i din kropp. Stanna upp och lyssna pé ljud...”. ”’Vad hander i vara hjarnor
nar vi gor det har?” Brukar jag fraga eleverna, med amygdala och sé vidare...sd att det inte blir
flummigt utan att det faktiskt blir lite vetenskap av det. Jag tror det &r jatteviktigt for eleverna, men
ocksa for mig sjalv.

| forskoleklass finns det mer utrymme for skapande och lek i larandet vilket ocksa utmarker sig
i forskoleklassens del i laroplanen jamfort med delen for arskurs 1-3. Darfor tycks de lararna
som undervisar i de aldrarna anse att det ar lattare att skapa eller hitta tillfallen med yoga och
mindfulness i forskoleklass dn vad det ar ju aldre eleverna blir och ju mer malstyrd
undervisningen blir.

Line: Alltsg, vi ar ju fria att gora, vad vi vill. Vi dr nog de som har det lyxigast faktiskt. Sen har det
blivit mer och mer obligatoriskt i forskoleklassen, men jag kanner att vi skulle ju kunna gora det
(yoga och mindfulness) dnnu mer... men man kénner att det maste vara liksom jamnt fordelat s de
far med sig allt.

Amy: Det pratas mycket om maluppfyllelse i de hogre aldrarna. Men végen dit tror jag gar genom
de har mjuka vardena och att se hela individen. Mindfulness-6vningar hjalper oss med det. Sa det
blir ju varat jobb som &r intresserade av det att hitta tiden till det.

Yogasagor

Yogasagor ar ett aterkommande tillvagagangssatt att ta in yogan i klassrummet pa ett enkelt
och lekfullt sétt. Vare sig det ar egna pahittade sagor eller om de &r tagna fran etablerade utgivna
bocker som leder pedagoger och elever framat i en yogasaga med positioner, andningsovningar
och olika sorts mindfulness-évningar, sa finns och nyttjas de av mer an halften av de intervjuade
l&rarna.
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Kya: | klassrummet sd kor vi ocksa ibland yogapass och da anvander jag de hir ”Sagoyoga”-
bockerna. De har jag pa PDF och sa tar jag upp dem pa smartboarden sa att de kan titta pa bilderna
och samtidigt och sen sé har vi slackt ner och sa har jag lite ljusslingor och sant dar. Da laser jag och
sa har jag har liksom gjort den rutinen att jag alltid laser och visar 6vningen forst och sen sa da ska
de titta pA mig medans jag gor den, sen gor vi den tillsammans.

Selma: Vi har haft yogastunder pd mandagar och da har vi tagit in de har yogasagorna. Och eleverna
har fétt skapa egna sagor. Pl6tsligt blir det en insekt-saga da sahar att myran vaknade i sin stack och
”Nu hoppar den har”. Djurintresset i dem kommer fram och sagorna rékar bli yoga och ja...de blir
sd trygga med det, att fa testa sjalva.

Edda: Vissa ganger har jag det pd gympan, da blir det mer som en yogasaga som jag hittar pa, alltsa
att vi star i “katten” och “kossan” eller vi ar i djungeln kanske. D4 anvinder jag yogans olika asanas
fast pa deras niva och genom sagorna.

Majken: Det hdr med yogasagor for barn...Det handlar mycket om enkla rorelser, hellre fokus pa
lust &n perfektion liksom och mycket i barnyogan handlar om att “A4 nu testar vi och stricker upp
ett oj 0j oj, hur kéinns det hir liksom?” Ja, det har att leka in yogan mycket med djur och sa.

Fortsattningsvis menar vissa av lararna att yogasagor skulle kunna anvandas som introduktion
till ett nytt amne eller temaarbete. Alternativt som en repetition pa nagot som eleverna just fatt
lara sig. Att naturligt fa in obligatoriska &mnen genom yogasagor ar aven ett satt att integrera
yoga och mindfulness med ordinarie undervisning menar de.

Kya: Man kan koppla in yoga och lite andra sorters teman i egna pahittade sagor och i de har
bockerna finns det ju massor om bade rymden och djur i djungeln och olika sédana &mnen som man
skulle kunna kombinera da sa att det verkligen bade kan vara som en repetition kan jag tanka mig.
Men &ven en introduktion till ett &mne. Sedan kan det komma in i exempelvis svenska. De kan ju fa
skriva egna yogasagor och d& far man ju med “beréttande text” och liksom, ja att dva pa att
skriva...och fantasin. Allting blir ju inkopplat dér.

Majken: Jag gjorde en yogasaga om istiden pa SO-lektionen. Den innehdll mammutar och jagare
och allt annat som man kunde ta in fran istiden liksom...och sa stod vi i positioner utifrén vad vi var
eller var i var i beréttelsen.

Trygghetskansla

Avslutningsvis har jag som undersokare forstatt det som att det éverlag handlar mycket om att
anvanda sig av yoga och mindfulness for att skapa gruppsammanhallning och ett tryggt
klassrumsklimat, detta enligt lararna sjalva. Paryoga, som gar ut pa att yoga tillsammans med
en annan person och som kan utféras for att hjalpa och utveckla elevers relationer och tillit till
varandra &r nagot som flera av de medverkande lararna lar ut. Andra sorters tillitsévningar,
oppna samtal om stress och prestation, kompismassage samt fokus pa att stunderna med yoga
och mindfulness ska vara kravlosa, ar sadant som lararna forsoker formedla med sin anvéandning
av det.

Majken: Jag har jobbat med fysisk dynamisk yoga i klassrummet, kompismassage, och sahar par-
yoga...man stér tillsammans tva och tva, héller i varandra under tiden man gor en position och fa
trana bade tillit och samarbete. Sen att nar de kommer in i klassrummet och gér 6ver troskeln s&
liksom...nu &r det en typ av trédning. Vi &r ju i skolan for att ldra oss och trédna. S& att man tar bort
den hér liksom stressen av att nu ska vi bedémas igen och prestera, utan nej. Vi ovar.

Amy: Lite av min specialitet ar att bygga grupper liksom och det gér man verkligen med de
hér...med bade massagen och olika mindfulness-0vningar och yogan. Lar k&nna sig sjalv lite grann,
bli tryggare i sig sjalv, men ocksa att vaga vara nara ndgon annan, att vaga liksom Gppna upp och
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sdga ja och saga nej, och i grunden forsta att vi egentligen ar ganska lika ocksa dessutom att vi har
ungefar samma behov.

Edda: Jag vill ju vara dar for dem liksom, visa att jag finns dér. Ja, att jag ser dem. Det &r sa viktigt. ..
och att de kan titta upp och se pa varandra sen ocksa och se att de andra kamraterna kanske behdver
nagot extra. Det ar ocksa det liksom, dar kommer ju nésta steg liksom, att man ser att de ocksa kan
ge till varandra och de far lara sig hur de ska vara mot varandra.

Upplevelser och uppfattningar av yoga och mindfulness i skolan

Detta andra tema behandlar och besvarar studiens andra fragestillning; ”Pa vilka sétt uppfattas
och upplevs yoga och mindfulness pa skolor i Sverige enligt nagra larare som sjalva anvander
sig av det?”. Nar man lyssnar pa lararnas upplevelser och uppfattningar om yoga och
mindfulness ar de dverens om att det behdvs mer nu an nagonsin i dagens skola. De ser elever
som ér trotta, okoncentrerade (diagnos eller icke diagnos), stressade och elever som kanner
press infor kommande ar med betyg. De har tagit in det i sin egen undervisning bade pa grund
av eget intresse men desto mer pa grund av att de sjalva har sett vilka effekter det har pa deras
egna stress och maende bade pa och utanfor sitt yrke.

Vikten av vila och stillhet

Nagra av lararna uttrycker vardet i att anvanda sig av yoga och mindfulness pa ett motiverat
satt och att inte bara slanga in det da och da under skoltid, utan veta vad det &r som faktiskt gors
och styrka upp det med skolans uppdrag fran laroplanens vardegrund.

Kya: ...det &r viktigt att motivera hela tiden varfor just, att de ska forsta att ”vi gor det hér for din
skull, for att din hjarna ska fa vila och din kropp ska fa réra sig pa ett bra satt och det behovs for att
undvika stress” och ja, att forklara att inldrningen blir battre om hjarnan och kroppen far vila ibland.
S& att dom forstar varfor vi gor det. Det tror jag &r det viktigaste, att motivera.

My: Jag har sett att mindfulness framjar kamratskap och bidrar till minskad mobbning. Och det har
till exempel (laser fran laroplanen), “Kan leva sig in i och forstd andra ménniskors situation och
utvecklar en vilja att handla ocksa med deras bésta for 6gonen...”. Det ir ju en véldigt stor punkt i
laroplanens virdegrund och det dr ju mer...du ldr kdnna dig sjélv liksom. Det ar ju darfor det blir
minskad mobbning da, ju mer du kdnner dig sjalv desto mer, desto battre kan du beméta andra
ménniskor och det hér ar ju liksom nagot som é&r sa viktigt att man jobbar med redan fran borjan. ..

Under flertal tillfallen av alla intervjuer uttrycker sig deltagarna om att vilja fa in ett nytt amne
i laroplanen, eller att ge mer plats for yoga och mindfulness. Ett &mne som behandlar mental
hélsa eller mental traning for att forebygga psykisk ohdlsa hos dagens unga. Enligt majoriteten
av deltagarna behdver laroplanen ytterligare ett &mne for att yoga och mindfulness helt enkelt
ska kunna integreras i elevernas undervisning. Genom mer tid och framfor allt ett eget &mne
hade man inte behovt utfora yoga och/eller mindfulness pa bekostnad av nagot annat.

Amy: Jag tanker att laroplanen behover ett amne till, helt klart. Nagot livsstilsamne liksom, dar man
pratar om livsstil, om stress, om sjalvkansla. Ja, men dar eleverna far en verktygslada for hur man
hanterar liksom, livet.

Bonnie: Det hade behévt komma in som ett eget &mne i skolan. Lite som mental traning liksom. S&
liksom...”Hur gér man detta?”, sa far man det som larare ocksa, att man far en liten grundutbildning
i det...sd att man vet hur man ska téanka och lagga upp det och en liten bank med dvningar sa man
kan kora och variera pa olika satt liksom.
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My: Det finns liksom ingen tid for det har. Jag blir irriterad for jag k&nner att man inte varderar de
hér viktiga vardena liksom!

Edda: Jag tycker att det ar viktigt att fa in rorelsen, absolut, men dven vilan i skolans varld. Ja eller
meditation eller mindfulness, sedan vad man dé vill kalla det for...men det tycker jag att alla borde
ha i sin ryggrad, liksom att man kan ja fa in det som ett &mne i laroplanen. For att stérka upp det.

Kort namner Edda nagot som fler av lararna anser, att vilan inte far nagon plats i skolan. En
rérelsesatsning har gjorts runtom pa skolor sen nagra ar tillbaka, vilket ingen av dem ar emot.
Men man kan hora pa lararna att de vill fa in vilan lika mycket som rérelsen och att aven den
borde prioriteras.

Amy: I och med att rorelsesatsning i skolan har blivit sa himla stort...men d& glommer man ju lite
det andra, sa det ar ju den har balansen man vill at. Absolut att vi maste rora pa oss, men manga
unga idag behover ocksa hitta lugnet. Veta hur man ska hitta lugnet liksom ”Vad behover jag nér
jag behover lugna ner mig?”...vad jag behdver gora nér alla kénslor far omkring i kroppen, sa ja, vi
behdver liksom fa in &ven den sidan!

Edda: Hemma ska barnen...sé fort de ska vila sa sdtter dem pa Ipad och TV och jag kinner liksom...
Men nej, jag vill inte ge dem det... utan jag vill ge dem den hir stillheten och bara sitta och gora
ingenting. Det behdver inte vara att de ska rora pa sig hela tiden. Det kan ocksa vara en paus fran
allt annat som man hela tiden blir distraherad av.

Andras syn pa yoga och mindfulness

Enligt lararna sjalva uppfattar vissa vardnadshavare att yoga och mindfulness &r nagot konstigt
som inte hor hemma i skolan, medan andra &r jattepositiva till det. Men att foréldrar och
kollegor inte riktigt ar medvetna om vad yoga och mindfulness innebér eller innehaller, det
namner flera av lararna. De menar aven att de gang pa gang behdver avdramatisera begreppen
yoga och mindfulness, att de behdver kalla det for nagot annat for att inte hamna i klam eller
for deras egen oron att det inte ska upplevas seridst utifran.

Selma: Ménga tror ju det vet de har yoga star i konstiga positioner, men det ar ju inte bara det som
ar grejen med yoga. Vi har haft vissa fordldrar som faktiskt har papekat och fragat “Varfor har ni
yoga?” och “Det &r ju religidst” och “Det dr sant som inte min son eller dotter ska halla pd med”.
Men nar de fick veta och se bilder vad vi faktiskt gjorde, da var det ju okej. For d4 sa de “Ja, ja, men
det &r ju mera avslappning” och jag fick bara svara “Jaja, kalla det vad du vill.”.

Amy: Det ar val mer att man kéanner att man inte bor utmana ddet. Allts3, jag vill ju gora detta och
ska det bli ndgon diskussion att det handlar om religion och massa hit och dit liksom da ar det bara
enklast att gora sa alltsd, men det har ju blivit ganska legitimt pa senare ar. Ja sa de senaste 4 aren
har jag nu sagt yoga istallet for rérelse typ.

Edda: Jag kallar det for rorelse mer &n yoga. Men jag gor ju mina yogadvningar och jag kallar
meditationen for vila. Blir enklare sa.

Line: Det &r lite svart eller det ar lite tabubelagt tycker jag, i skolans varld. Jag brukar kalla det for
avslappning. D4 ar det ingen som ifragasatter nagonting. Da blir det sa laddat pa ndgot satt. Det ar
alltid ndgon som har sikter ja, sa jag sager alltid hellre avslappning. Eller rérelser, avslappning och
rorelse, ja, s& kommer man ifrén det.

Majken: Jag smyger in det! Om jag till exempel sager till dem att béja knéna och rullar upp armarna
séhér och rullar ner hela 6verkroppen sé séger jag ”Detta var faktiskt en solhédlsning som ni gjorde
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ni sd d4 blev det plétsligt yoga”. Manga tycker inte man ska hélla pA med yoga, men det rdkar bara
bli det. En rorelse med andning. Da blev det yoga.

De flesta lararna tror annars att samhallet i stort har forandrat sin syn pa yoga och mindfulness.
Fran att ha gatt att tycka att det ar nagot flummigt och nagot som inte hér hemma i skolorna,
till att borja se fordelarna med det och valkomna det med 6ppna armar.

Kya: Men det tycker jag har andrats ratt mycket, just att folk tycker att det &r flummigt och den
grejen. Det tycker jag ju har forandrats valdigt mycket pa senare &r.

Bonnie: Jag tycker att de flesta &r positivt instéllda till det och jag vet inte om det &r det stressande
samhallet just nu som gor att folk blir mer och mer nyfikna pa det och borjar ta det till sig.

My: Idag sé ar det liksom valkomnande och det var det ju absolut inte forr...Sa en 6kad medvetenhet
har det ju blivit inom de har fragorna och amnet. Men alltsé det finns ju fortfarande skeptiska
méanniskor, men manga har kommit i kontakt med det anda, for att det finns s& pass manga som anda
har varit stressade och fatt hjalp och dé vet ju de vad det handlar om. Alltsé de vet ju begreppet, men
jag tror inte de vet inte vad det star for.

Samtidigt som samtliga larare far in yoga och mindfulness pa ett eller annat vis i sin
undervisning eller i elevernas skolvardag i stort, sa syns det en krock mellan lust och vilja kontra
tid, pengar och att bli tagna seridst av bland annat ledning pa skolan. For hur mycket man &n
vill anvanda sig av det anser de flesta lararna att tid, pengar och tillrdcklig entusiasm saknas.
Att ledningen och dven kollegor ser nyttan med yoga och mindfulness betyder mycket for att
det ska bli av, menar l&rarna.

Bonnie: Men det hade ju varit dnskvart att det fanns tid och mer medel att utféra det kanske, och att
man pé ledningsniva fattar att “Okej, du kanske ska satsa pé detta” och ge det som ldrarna efterfragar,
liksom vid detta stressade samhélle for att barnen inte ska vara helt forstorda nér de slutar skolan
ocksa. Att ge dem redskap och hantera stressen utanfor riktiga livet.

Line: Men har i skolan &r de positiva och s, det ar inte det. Men jag tror jag har tagit upp det tre
eller fyra ar i rad pa mina medarbetarsamtal, att jag ville kopa in material for barn, mindfulness och
lite alltsa sant, sa att man har en liten bank att plocka av! Men det togs inte pa allvar.

Edda: Jag upplever att det har fatt tagit lite tid de har, de som jag jobbar med ar valdigt sa, vill
absolut inte ha yoga eller mindfulness med sina elever, utan det &r ju jag som &lskar det hér, men de
andra har inte riktigt kommit dit. Om jag har det med deras elever till exempel da ar inte de med
utan da sitter dom sig bara bredvid och tittar pa och sddana dér saker... De har inte kommit dit dn
helt enkelt, kinner jag, p4 min skola.

Sedan finns det de som sticker ut, som My, som fick sin utbildning genom skolan hon arbetar
pa dar rektorn tog hennes och en kollegas intresse pa allvar. Dock kanner hon sig ensam da
dven hon &r den enda nu som anvander sig av det pa skolan hon arbetar pa.

My: Vi lyckades paverka var ledning. Och var rektor forstod och menade att det har &r nagot for
béde vuxna och barn, precis som vi ocksa ville ha det. S& det blev ju inte bara en fraga for eller
eleverna da...utan det &r ju for hela skolan. Jag skulle bara 6nska att fler fick upp dgonen for det och
att det skulle bli enklare, att ska det finnas former som var enklare att ta till. Jag kdnner att jag far
jobba ihop detta sjélv nu.

Bonnie, som & andra sidan inte ar utbildad instruktcr eller har nagon certifierad utbildning inom
mindfulness, ser inte det som ett hinder nar man ska utfora olika mindfulness-6vningar.
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Bonnie: Om man &r nyfiken och man anammar mindfulness sjalv och tar det till sig sa tror jag att
man kan fa till ndgot bra. Om man liksom léser pa och fattar vad det gér ut pa liksom...4dr insatt, s&
kan man ju fixa det utan utbildning tdnker jag. Viktigaste ar lusten och nyfikenheten.

Sammanfattningsvis ar upplevelserna och uppfattningarna fran andra an lararna sjalva, enligt
de medverkande lararnas perspektiv, av yoga och mindfulness forhallandevis goda. Responsen
fran vardnadshavare, kollegor och ledning har mestadels innehallit positiva reaktioner och
kommentarer, aven om det fortfarande syns en viss skepsis fran vissa hall. Uppfattningen om
att yoga och mindfulness endast ar nagot religiost, nagot frammande eller utanfor folks
komfortzon finns till viss del kvar, men fler och fler blir nyfikna och testar, vilket lararna som
intervjuats valkomnar.

Effekter av yoga och mindfulness

Effekterna som har lamnat sina spar pa lararnas elever ser olika ut, samtidigt som det i slutdndan
gar att se att eleverna delar liknande fordelaktiga resultat efter anvandning av yoga och
mindfulness. Genom tredje temat synliggors studiens tredje fragestéllning; "Menar dessa lirare
att effekter av yoga och mindfulness upptackts hos eleverna och i sa fall vilka?”” och darmed
ses dven den som besvarad.

Sjalvstarkande

Enligt lararna sjalva ér elevernas reaktioner och respons mestadels positiva. Vissa har dessutom
utvérderat sina lektioner eller stunder med mindfulness for att se hur upplevelserna varit och
hur eleverna har paverkats utav det.

My: Det visade sig att ungefar 90% var positiva och ville fortsitta med det har. Och jag fragade
ocksad om de anvénder sig utav det i sitt vardagliga liv. Jo, men det var 46% da som hade provat det
har flera ganger och anvéander det i sitt vardagliga liv. Och 25% hade anvént sig av det en gang. 22%
hade inte gjort det. Och 6% anvander sig utav det ganska ofta.

Bonnie: Jag har 43 elever. Det var 42 elever som var otroligt positiva och nyfikna pa det. Det var en
som sa “Alltsd jag kdnner mig...jag kdnner mig s& superstark nu!”, helt plotsligt efter dd forsta
ovningen liksom. Och ”S4 himla lugnt och sként detta var!” Det var liksom sadana spontana
kommentarer som kom.

Eleverna har fatt storre och starkare sjalvkansla, haft enklare att stanna upp och tanka innan
impulser har tagit 6ver, blivit tryggare i sig sjélva, fatt battre koncentration, blivit battre pa att
fokusera pa en sak i taget, kant ro, blivit battre pa att ta instruktioner och borjat anvanda dessa
omtalade verktyg som lararna sjalva lart sig utifran egen anvandning av yoga och mindfulness.

Line: Det var faktiskt en elev som sa till mig idag, “Froken, vet du vad jag har kommit pa? Jag har
kommit pa att jag far tdnka precis vad jag vill. Mina tankar ir fria”.

Bonnie: De har borjat lyssna pa...eller att vara lite vaksamma for sin stress och de har sjilv papekat

det. Att du “Bonnie, jag gjorde det. Jag kinde mig jéttestressad hiromdagen, men dé satte jag mig
bara ner och tog nagra djupa andetag och det hjilpte faktiskt!”.
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Amy: Det var visat sig vara valdigt sjalvstarkande for dem. Och de har hittat lugnet. Sa lugnare
elever som orkar mer eller mar béttre. Sen skulle jag vél nog ocksa séga att det blivit mindre tjafs
och konflikter. Det blir ju konflikthantering...som funkar.

Edda: Vissa kan ju komma sa tidigt som klockan 6 pa morgon, de ar ju trétta senare pa dagen och
da kan jag sdga “Vad behover du just nu? Jag kédnner att du behdver kanske vila eller behdver du
rora dig?” “Nej, men jag behdver nog vila”. Sa de vet de hér begreppen liksom som vi har jobbat
med sd mycket. Ja, och da far de lagga sig ner och vila en stund liksom.

Majken: Jag ser gladje, att de kan det har med avslappning nu, liksom att de kommer ner i varv.

Ja, det Oppnar ju upp relationen till mig ocksé, alltsé...de blir ju liksom mjukare och vénliga mot
varandra och har de har par-yogat da till exempel, s& skapar man ju band emellan sig. Man 6ppnar
upp for att skapa relationer mellan eleverna. Vi pratar mycket om att skapa relationer.

Selma: De har blivit mer koncentrerade pa uppgifterna, sedan pa annat som de ska tanka pa. Det blir
inte bara att de skriker rakt ut, utan de sitter liksom och tanker en liten stund innan de liksom pratar
rakt ut eller vad man ska saga. Och det har dven hjalpt dem med deras koncentration pa att lyssna
pa instruktioner. Ja, de kan ta in instruktioner pa ett mycket mer koncentrerat satt 4n innan vi borjade
med yoga och mindfulness skulle jag séga.

Fran ointresserade till nyfikna

Men det finns ocksa exempel pa de elever som inte varit positiva till yoga och mindfulness fran
start. Nar elever har visat sig ointresserade eller otrygga infor det, osékra pa vad de ska gora
och rent av inte vill vara med pa det, har lararna talat om och visat tydligt att ingen dr tvungen
att delta. Hela grejen med yoga och mindfulness &r att det ska vara kravldst, utan prestation och
i en trygg miljé menar de. Dock kunde flera av l&rarna se att flera elever sakta men sékert borjat
vilja vara med och borjade till och med tycka om det, bara de fick kdnna att de bestdmde sjalva.

Line: For det finns ju alltid ndgon i varje grupp som inte riktigt klarar av det. Ofta de som hérs och
syns mest pa en vanlig lektion, kan vara de som &r lugnast och klarar av de hdr évningarna bast
faktiskt.

Majken: Allting &r alltid valfritt. Sen &r det ju sa har att man inte kan gora yoga och sa sitter det tre
”coola” elever langst bak i klassrummet och tittar pa de andra. S det ar en balans liksom. P4 nagot
satt far man I6sa det...d& far man lagga sig ner och blunda eller nagot. Men jag tanker anda att det
ar viktigt att de far vara med i miljon, som alla andra. Det kan handla om att de &r otrygga...Det ir
nagot nytt och flummigt och de kan kanske inget om det eller har aldrig testat pa det. Men det galler
att narma sig dem pa deras niva. Inga krav som sagt.

Kya: Sen har ju nagra elever, som har svart att koppla av... det har varit jattesvart for speciellt tva
elever som jag da brukar sitta bredvid och liksom typ massera dem eller klia pa ryggen eller klia pa
armarna och sant dér... Men att blunda till exempel blir for svart for dem hér tva. De kan inte helt
fullt slappna av da. Men masserar jag dem, da &r det da ar det som bortblast! Da kommer de ner i
varv. Det tycker jag &r sa spannande...att berdringen kan vara sé effektivt.

Bonnie: Det var en elev som var otroligt avig och tyckte att “Na vad &r det hdr, méste jag gora
detta?”. Protesterade med hela kroppen i dorren liksom. Skulle inte sitta pa ndgon matta, skulle inte
ligga négonstans Gverhuvudtaget, utan stallde sig bredvid. Och sen satte sig hen till slut pa bordet,
ovanfor alla andra for att visa sin protest och satt och sucka med luvan uppe hela tillféllet. Men vid
nasta tillfalle, da satte hen sig i alla fall pd en matta. Vid tredje tillfalle, da 1ag hen faktiskt ner pa
mattan. Sen hur mycket det lyssnades och liksom andades, det vet jag inte, men successivt s&
kommer det narmre och narmre i alla fall. Sa det &r rétt spannande att se den som var mest avig i
borjan, tar lite till sig till sist. Jag séger alltid det att ”Du far sitta dig vad du vill och liksom kénns
det bra sa sitt ddr” bara man inte stor andra.
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Amy: Jag hade en elev som inte vill vara med. Hen tjurade ihop varje gang. Men sa var hen med
nagon gang och gav massage...hen ville inte ha sjalv. Och efterat sa vart hen jatteledsen, verkligen
jatteledsen. Sa jag pratade med eleven och sa ”Vad hinde nu? Hur mér du?” Och da borjade hen
prata om nagot minne, om ett husdjur som hade détt. Hen sa att hen bérjade minnas det vid massage-
stunden, att det minnet kom upp. Sa hen ville ju inte vara med for att da skulle jobbiga minnen
komma upp. Men sen sa hen att hen tyckte det var jatteskont att grata, att fa grata, nar hen mindes
det dar jobbiga. Och sen efter det dar var hen jamt med pa allt.

Avslutningsvis menar samtliga larare att de inte kan se nagra negativa effekter av yoga och
mindfulness hos barnen. Det enda negativa ar att det kan ta tid fran nagot annat och att det kan
kosta med utbildning inom teknikerna, dérav 6nskan med ytterligare ett &mne i laroplanen eller
att inte helt glomma bort de mjuka vérdena dar i. Aven om det idag dnnu ar nagot som inte alla
elever far chansen att ta del av, hoppas lararna att det sprids runtom pa skolorna, da de anser att
det gynnar alla, elever som pedagoger.

My: Jag kan bara se faktiskt positiva effekter. Jag tror inte att det ar en speciellt hdg kostnad, det
behdver inte ta mycket tid fran annat. Det &r ju kunskap som kravs och viljan liksom och sen sa i
och med att det gynnar bade elever och personal sa ser jag liksom tva positiva effekter som ar
jattestarka.
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Diskussion

I foljande avsnitt kommer vald metod och dess innefattande delar diskuteras och reflekteras
over, foljt av diskussion av resultatet. | resultatdiskussionen kommer kopplingar goéras bade till
de tva valda teoretiska perspektiven KASAM och Krav-kontroll-stédmodellen, samt till tidigare
forskning. Darefter ges forslag pa vidare forskning. Avslutningsvis kommer en sammanfattande
slutsats av studien.

Metoddiskussion

En mojlig kritisk punkt nar det géller valet av metod ar mitt urval, samt om kravet for giltighet
ar uppfyllt. Vid malstyrt urval finns en risk for bias. Men ett malstyrt urval valdes pa grund av
att jag som undersokare ville intervjua relevanta respondenter utifran det aktuella syftet och
fragestallningar som jag hade (Bryman, 2011). Det maste dock understrykas att resultatet som
gors utifran dessa strategiskt utvalda deltagares svar inte kan generaliseras till en hel population.
Det ar endast atta larares upplevelser och asikter vilket gér det omajligt att generalisera. Innan
urvalet bestamdes var ett sannolikhetsurval ocksa tankbart. Om det ar viktigt for sin studie att
generalisera sina resultat till en population menar Bryman (2011) att det &r just
sannolikhetsurvalet som ar det alternativet som anses bast. Att anda valja ett malstyrt urval
kéndes som ratt val for min studie. Ifall ett sannolikhetsurval hade gjorts hade mojligtvis byte
av metod behovt goras, det vill séga ett byte till en kvantitativ metod istallet for den kvalitativa
metoden jag anvant mig av. Men eftersom jag ar tydlig med att det endast ar nagra larares syn
pa yoga och mindfulness jag samlat in, anser jag inte att ett annat urval hade passat béttre, vilket
styrks av det Bryman (2011) skriver kring urvalsprocessen.

En annan reflektion efter intervjuerna ar att jag blev battre och battre efter varje intervju pa att
halla mig till sjalva @mnet och inte svéava ivag for mycket. Det marktes vid transkriberingen att
forsta intervjun i forhallande till sista intervjun ar betydligt langre och jag hade svart att stlla
strukturerande fragor i de allra forsta intervjuerna. Men ju fler intervjuer som gjordes, ju battre
blev jag pa att avgransa och inte lata respondenten prata for lange om saker som var irrelevanta
for studien. Annars anser jag att jag kunde halla mig relativt flexibel utefter min intervjuguide,
vilket ocksa Bryman (2011) papekar, att man inte ska vara allt for strukturerad eller strikt nar
man anvander sig av sin guide. En kritisk aspekt pa valet av kvalitativ intervju ar att det ar latt
att det blir ett godtyckligt resultat vid sadana intervjuer. Intervjuaren kan latt omformulera sina
fragor vid varije intervju eftersom ingen intervju blir den andre lik och svaren kan darfor skilja
mycket. Vid exempelvis kvantitativa enkéater ryms inte detta problem da respondenterna sjélva
fyller i sina svar (Bryman, 2011).

Ytterligare reflektion har gjorts kring forskningsstrategierna induktion och deduktion.
Deltagarnas beréattelser om hur de upplever anvéndningen av yoga och mindfulness, samt deras
erfarenheter av det i skolan, analyserades utefter tre valda teman samt i relation till de teoretiska
perspektiven KASAM och Krav-kontroll-stddmodellen. Vid kvalitativa studier har forskaren
vanligtvis ett induktivt angreppsstt, vilket betyder i stort sett att forskaren borjar med en fraga
for att sedan starta undersokningen (Bryman, 2011). Som forskare eller undersdkare vet man
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alltsa inte vad man ska hitta och genom sitt resultat kan man skapa en hypotes eller teori.
Tvartom &r det vid kvantitativa studier, enligt Bryman (2011), da forskaren istallet fran en teori
skapar hypoteser for att sedan undersoka “’stimmer detta?”’. Ordningen ir foljande; teori,
hypotes, datainsamling, resultat, hypoteser bekréaftas eller falsifieras och till sist omformuleras
teorin. Jag har valt att anvanda mig utav en kvalitativ metod i denna studie, men anda anser jag
att jag har haft bade ett induktivt och deduktivt synsatt eftersom jag ror mig bade mellan teori
och empiri (Bryman, 2011). Jag fann teman utifran respondenternas svar, vilka fortsattningsvis
passade in pa mina fragestallningar. Darfor blev fragestallningarna rubriker till mina tre valda
teman. Jag fann sedan de tva teoretiska perspektiven KASAM och Krav-kontroll-stddmodellen,
vilkas koppling till resultatet redogors i avsnittet som foljer; resultatdiskussion.

Studiens trovardighet ar en annan méjlig kritisk punkt. Trovardighet ingar i en av fyra
delkriterier inom tillférlitlighet enligt Bryman (2011). For att skapa trovardighet i resultaten
ska deltagarna i undersokningen bekrafta dessa resultat sa att jag som undersokare kan
sakerstalla att det jag uppfattat ar korrekt, att jag har uppfattat verkligheten pa ratt satt helt
enkelt. Detta var dock inget som gjordes. Till sist ser jag inga direkta etiska bekymmer med
min valda undersokningsmetod eller sjalva dmnet i sig. Om jag dock hade intervjuat barn eller
om ldrarna hade namnt deras elever vid namn, alternativt ndmnt nagot annat privat, hade jag
behovt se efter de forskningsetiska principerna och dess olika krav. Om intervjuer istallet hade
skett med barn hade jag dessutom behdvt samtycke fran respektive vardnadshavare
(Vetenskapsradet, 2002).

Resultatdiskussion

Analysen av intervjuerna visar att lararna anvander sig av yoga och mindfulness pa valdigt olika
sétt i sin undervisning. Deras upplevelser samt effekterna som yoga och mindfulness lamnar
efter sig ar dven de varierade. Trots dessa varierade svar gar det att se tydliga likheter i
respondenternas svar och att de alla delar intresset av att yoga och mindfulness bor vara en del
av elevernas skolvardag. Majoriteten av lararna som blev intervjuade anvénder sig av yoga
och/eller mindfulness for att arbeta ihop en grupp med bra sammanhallning, elever mellan, men
ocksa mellan larare och elev samt att uppréatthalla ett tryggt klassrumsklimat. Det anses ocksa
viktigt att yoga och mindfulness blir nagot kravlost, nagot eleverna inte behdver prestera i.
Genom att anvanda sig av det teoretiska perspektivet KASAM arbetar man med trivsel, trygghet
och goda relationer mellan bade kompisar och vuxna. En kéansla av att vara del av ett
sammanhang dar man blir sedd och accepterad for den man ar det KASAM bland annat star for
och aven det lararna vill at vid utdvning av yoga och/eller mindfulness (Skolverket, 2019). For
att skapa och uppratthalla en trygg miljo i klassrummet och en bra arbetsmiljo behdvs balans,
dar nivan av krav ar hanterbart for eleverna och dar det samtidigt finns god potential for
eleverna att paverka sin situation samt ett bra stod fran kamrater och larare i undervisningen.
Krav-kontroll-stddmodellen gar ut pa bland annat detta och det gar att se en koppling med den
modellen och lararnas svar (Karasek & Theorell, 1990). Det ndmns av flera larare att eleverna
ska kanna att de ar dar for att Ova, att trana, inte kunna nagot direkt och att det finns stéttning
runt omkring under tiden, precis som det finns i alla andra &mnen, eller atminstone bor finnas.
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KASAM-perspektivet (Antonovsky, 2005) syns dven i ldararnas svar da de upplever positiva
effekter, som att eleverna har blivit tryggare i sig sjalva och mer forstaende gentemot andra,
vilka har visat sig efter de anvént sig av teknikerna som yoga och mindfulness har givit dem.
Meningsfullhet ar det begrepp som handlar om motivation och delaktighet. Genom att eleverna
far kanna sig delaktiga i utvandet i yoga och/eller mindfulness kan de mojligen kanna
meningsfullhet, vilket i sin tur gér dem motiverade och de kan da handskas med problem med
en syn pa att det ska ge dem utveckling, istallet for att uppleva problem som ett hinder
(Antonovsky, 2005).

Lé&rarna upplevde att eleverna dven hade blivit mindre stressade och att de funnit verktyg for
hur de ska hantera stressrelaterade situationer. Krav-kontroll-stddmodellen kan hjalpa en att
forklara varfor stress kan uppsta och modellen menar att om exempelvis en elevs krav ar for
stora i jamforelse med den kontroll som hen kénner sig ha 6ver en viss situation kan stress
uppsta (Karasek & Theorells, 1990). Darav kan man koppla Krav-kontroll-stddmodellen med
lararnas medvetna installning av att yoga och mindfulness ska vara kravlost och att lata eleverna
bestdamma sjalva hur mycket de vill vara med.

Uppfattningar utifran, fran vardnadshavare, kollegor och ledning samt fran samhéllet i stort
upplever lararna att vara mestadels positiva, med vissa undantag. Det finns de som anser att
yoga och mindfulness inte hor hemma i skolan, att det exempelvis &r nagot religiést och som
da bryter mot ldroplanen och dess grundliggande virden, eftersom “Undervisningen i skolan
ska vara icke-konfessionell” (Lgrll, 2019, s. 5). Kopplingen till KASAM:s begrepp
begriplighet kan mojligen forklara personers skepsis. Kanske har dessa personer laga varden
av begriplighet da det &r nagot nytt och frammande och de kan inte forvéanta sig hur nagot
kommer bli eftersom de kanske inte &r bekanta med yoga och mindfulness (Antonovsky, 2005).
Da yoga fran borjan har sina rotter i indisk filosofi gar det anda att forsta att motsattningar kan
komma vid utfvandet av det i skolan eftersom det kan anses vara religidst forknippat
(Skolinspektionen, 2012). Darfor &r det viktigt att yoga och mindfulness ska vara en stund av
rorelse och avslappning, vilket gar att koppla med majoriteten av deltagarnas svar. De flesta
anvander inte begreppen yoga och mindfulness utan byter ut det mot andra begrepp. Yoga och
mindfulness som utdvas i skolan ska inte vara en religios handling utan nagonting som ska
gynna elevernas hélsa och valbefinnande (Skolinspektionen, 2012).

Hur dn yoga och mindfulness utvas av lararna sa verkar de vara 6verens om att det hor till
begreppen vila, mental halsa och livsstil. Att fa in yogan och mindfulness som ett eget amne,
eller att ta in det i det obligatoriska skapandearbetet som ar en del av skolans uppdrag (Lgrl1,
2019), &r nagot som onskas av samtliga respondenter. 2018 fick Riksidrottsforbundet i uppdrag
av regeringen att gora en satsning for mer rorelse i skolan for att forbattra folkhalsan, oka
valbefinnandet och skolresultaten (Riksidrottsférbundet, 2019, juni). Ingen av de intervjuade
lararna ar emot denna satsning, men de menar att vilan gléms bort i och med att rérelsen har
fatt mer plats i skolan.

Aven om lararna jag intervjuat beskriver yoga och mindfulness som nagot kravlést och utan
prestation sa forsoker de anda fa alla elever att vara med pa ett eller annat satt. Men alla elever
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ar inte positiva till det. Situationer dar elever kant sig obekvama eller att jobbiga minnen
kommit upp vid sessioner av yoga och/eller mindfulness har hant flera ganger beréattar lararna.
Sadana handelser kan forstas genom KASAM:s begrepp hanterbarhet (Antonovsky, 2005). Om
en elev inte kanner sig ha kontroll dver en viss situation sa har hen lag hanterbarhet enligt
Antonovsky (2005). Men om eleven évervinner sina radslor och inte k&nner sig som ett offer
for saker som kan handa i hens liv, utan att man kan bli starkare av de jobbiga handelserna for
att sedan ga vidare i livet, ndr hen en hdg niva av hanterbarhet. Att na hog hanterbarhet och
formagan av att hantera exempelvis kansliga minnen var vad flertal elever klarade av efter att
ha gett yoga och/eller mindfulness en chans.

For att inte ses som bias fragade jag lararna om eventuella negativa effekter eller om det ansags
existera nagra nackdelar kring att ta in yoga och mindfulness i elevernas skolvardag. Trots detta
finns anda en risk for bias, eftersom lararna ar fargade av att sjalva tycka att yoga och
mindfulness &r nagot positivt och att de dessutom anvander sig av det utanfor sitt lararyrke.
Bortsett fran detta kunde lararna inte se nagot negativt med det, vilket gar i likhet med tidigare
forskning. Enligt Steiner m.fl. (2013) och deras forskning ar det inte ovanligt att negativa
effekter inte lyfts och diskuteras. | deras studie ingick 37 sérskilda elever i svarigheter, med
bland annat angest, depression och hyperaktivitet, i ett yogaprogram dar endast 11% lamnade
negativ respons efter undersokningen. Vad som var negativt framgick dock inte, varken fran
eleverna eller studien (Steiner m.fl., 2013).

Avslutningsvis, precis som tidigare forskning namner, ar de flesta studier om yoga och
mindfulness med elever frivilliga och det behdvs samtycke fran vardnadshavare for att kunna
genomfora studierna (Dariotis m.fl., 2016). | likhet med de intervjuade l&rarna har deras elever
valt sjalva om de vill vara med pa yoga och mindfulness vilket gor att man ej kan dra slutsatsen
om att yoga och mindfulness gynnar alla elever, vare sig de ar i en svarighet eller inte. Enligt
respondenterna i denna studie, anvander sig heller inte alla larare av yoga och mindfulness i sin
undervisning och de som gor det, gor det pa valdigt olika vis. Pa grund av detta kan man inte
med sakerhet sdga att yoga och mindfulness i det stora hela skulle vara nagot som passar for
alla elever, eftersom anvandningen av det inte ar likvardig pa alla Sveriges skolor.

Vidare forskning

Vad jag sjalv erfarit finns det inte sa mycket forskning pa amnet i Sverige, utan man behover
vanda sig till internationell forskning for detta. Manga undersékningar man hittar ar kvalitativa
studier vilket aven Dariotis m.fl. (2016) foresprakar. Genom kvalitativa data fran elever och
larare kommer man narmare forstaelse av sjalva undersokningens delar och kérna menar de.
Kvalitativa data hjélper en att forsta elevers och barns uppfattningar av de aktiviteter de deltar
i (Dariotis m.fl., 2016). Det hade anda varit intressant att se fler kvantitativa studier kan jag
tycka. Exempelvis skulle man genom en kvantitativ studie kunna gdra jamforelser mellan en
eller flera skolor som inte anvénder sig av yoga och mindfulness med en eller flera skolor som
anvander sig av det for att mata effekterna av att ta in det i elevernas skolvardag. Alternativt
skulle elever sjalva kunna fa svara pa enkater rérande yoga och mindfulness i skolan i samband
med sitt valbefinnande, bade om det fysiska och mentala maendet. Skillnaderna mellan olika
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elevers skolor skulle sedan kunna undersokas. Det skulle &ven vara intressant att se fler svenska
studier som genomfort kvalitativa undersokningar direkt med elever i skolan. Att fa deras
perspektiv fran dem och inte genom en mellanhand hade moéjligtvis varit mer tillforlitligt.

Slutsats

En slutsats som bland annat gar att dra av denna studie ar att &ven om lararna som deltagit
kanner sig ensamma med att anvanda sig av yoga och mindfulness i skolan dar de é&r, sa ar de
fler &n de tror. Hur lararna anvander sig av yoga och mindfulness ser valdigt olika ut men en
aterkommande anledning till anvandningen &r att skapa trygghet i klassrummet och en stark
gruppsammanhallning. Ut6ver lararna som anvénder sig av yoga och mindfulness &r gemene
man positiva eller neutrala till anvandning av det i skolan, menar de intervjuade lararna. Enligt
dem sjalva ar &ven elevernas egna reaktioner och respons 6vervégande positiva. For att kunna
implementera yoga och mindfulness inom skolans véggar récker inte endast lust och nyfikenhet,
utan kunskap behovs och darfor kravs kanske annu mer forskning kring amnet. Om tillrackligt
mycket forskning pa att yoga och mindfulness visar sig ha positiva effekter pa exempelvis
elevers hélsa, bade fysiskt och mentalt, samt pa elevers prestationer i skolan, skulle det mojligen
bli ett bra verktyg for skolor att anvanda sig av. Eventuellt skulle det da kunna bli ett
obligatoriskt inslag i elevernas vanliga undervisning. Det kanske till och med skulle kunna bli
ett eget amne.
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Bilagor

1. Inlagg jag delade pa Facebook
Hej!

Om ett par manader blir jag klar lagstadielarare och ska nu skriva mitt examensarbete.
Min tanke &r att jag vill undersdka hur de larare som anvander sig av yoga och
mindfulness i skolan med sina elever, om de mgjligtvis integrerar det med ordinarie
undervisning pa skoltid och i sa fall hur och nér detta gors.

Darfor soker jag nu efter larare som anvant eller anvander sig utav yoga och/eller
mindfulness i skolan och som skulle kunna tanka sig att stalla upp pa en intervju for min
studie.

Intervjun tar max en timme att genomfora och tanken ar att den ska genomféras och
spelas in via det digitala motesrummet Zoom, dar jag bjuder in via lank.

Jag vill ocksa fa sagt att jag i denna undersékning kommer forhalla mig till
Vetenskapsradets forskningsetiska principer. Ni som vill medverka kommer endast vara
synliga for mig, detta géller aven skolans namn som ni arbetar pa och stad. Uppgifterna
kommer endast att anvandas till detta examensarbete och inspelade data kommer raderas
efter transkribering samt resultatanalys av mig. Du har méjlighet att avbryta intervjun nar
som om sa 6nskas.

Om ni sjélva ar just denna larare som jag soker eller om ni har tips pa larare som anvéander
sig av yoga och mindfulness i sitt lararyrke, hér gérna av er!

Tack pa forhand!
Vid fragor, kontakta mig har via Messenger eller mail: annieturesson@hotmail.com.
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2.

Intervjuguide

Inledande/praktiska fragor:

1.

a s wn

Beratta lite om dig sjélv.

Hur lange har du arbetat som larare?
Vilken typ av lararutbildning har du?

| vilken arskurs undervisar du just nu?
Vart nagonstans arbetar du idag?

Fragor kopplade till studiens syfte och fragestallningar:
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1.

a s~ wn

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.

Vad tanker du pa nar du hor begreppen yoga & mindfulness?

Vad har du for erfarenhet till yoga och/eller mindfulness?

Né&r borjade du med yoga och/eller mindfulness for elever?

Har du ndgon utbildning inom barnyoga och/eller mindfulness for barn?

Hur kan det se ut i praktiken hos dig med eleverna? Vart laggs fokus nagonstans?

Ex. positionerna, avslappning, andningsovningar etc.

Hur anvander du dig av yoga och/eller mindfulness under skoltid? Eller hur kan yoga
och/eller mindfulness anvéndas under skoltid anser du?

Ex. anvands det som pauser i din ordinarie undervisning eller integreras det med
amnena?

Hur kopplar du/hur kan yoga och mindfulness tdnkas kopplas till larares undervisning
och laroplan?

Finns det ett battre/samre satt att integrera yoga och/eller mindfulness i skolan for
eleverna? Nagra forslag?

Finns det nagra specifika amnen i laroplanen dar yoga och/eller mindfulness skulle
passa ihop battre/sdamre anser du?

Hur ar elevernas upplevelser utav yoga och/eller mindfulness? Nagra exempel?

Hur upplever du att yoga och mindfulness ses pa utifran samhallet i stort?

Hur upplever du att det har tagits emot eller tas emot i skolorna? Av samtliga
inblandade sdsom kollegor, elever, virdnadshavare...alltsa att anvanda sig av yoga
och/eller mindfulness.

Vilka ar de framsta effekterna du sett utav yoga och/eller mindfulness hos elever?
Ser du nagra negativa aspekter eller negativa effekter av att ta in det i elevernas
skolvardag?

Vad skulle du saga &r det viktigaste att ha med sig i atanke nar man utévar yoga och
mindfulness i skolan med elever?

Har du nagonting mer som du vill fa framfort inom detta &mne som du anser viktigt att
tilldgga?
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