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Sammanfattning

Syfte
Syftet med denna studie &r att undersoka hur ldrare pad gymnasiet inom idrott och hilsa

uppfattar att de arbetar med psykisk hélsa, samt vilka utmaningar de upplever 1 denna del av

sin yrkesutdvning.

Fragestéllningar:
- Hur uppfattar larare 1 idrott och hdlsa pa gymnasiet att de arbetar med psykisk hilsa?
- Vilka utmaningar upplever ldrare i idrott och hélsa pd gymnasiet att de stélls infor nar

de arbetar med psykisk hélsa?

Metod
En kvalitativ metod anvéndes, for att fa en djupare forstéelse for problemomradet. Vi
intervjuade sex stycken ldrare i idrott och hdlsa som arbetar pa gymnasieskolor pa bade

landsbygd och i storstad.

Resultat

Resultatet visade att manga ldrare anvénder konditionstraning nir de arbetar med elevernas

psykiska hélsa, som exempelvis promenader och orientering. Andra praktiska dvningar som
anvinds ar spidnningsreglerande aktiviteter som yoga, massage, stretching, mindfulness och
lekar inom mental trining och samtal. Aven teoretiska moment ingar dir eleverna far jobba
med framfor allt kost, men dér de dven fér sétta upp olika typer av mél och jobba utifrn

dessa.

Slutsatser

Det ér véldigt varierande hur ldrare inom idrott och hédlsa i gymnasiet uppfattar hur de arbetar
med psykisk hélsa, samt vilka utmaningar de upplever i sitt yrke. Nagra likheter ar att lararna
jobbar med konditionstraning for att frimja den psykiska hélsan och att de flesta jobbar med
teoretiska moment kring betygssittning av delmomentet psykisk hilsa. Att byta miljo, som att
vara 1 naturen, dr en viktig faktor for den psykiska hdlsan anser lararna. De frimsta
utmaningarna som ldrarna upplever ar tidsbrist, stora klasser och hur betyg ska bedémas och

séttas 1 delmomentet for psykisk hélsa.

Nyckelord: psykisk hilsa, psykisk ohélsa, mental hélsa, idrott och hélsa.



Tack!

Vi vill forst och framst tacka vara respondenter for att de tagit sig tid att medverka i denna
studie.

Tack till var handledare Sandra Jederud.

Till sist vill vi tacka vara néra och kira for att de statt ut med att vi under processen varit

upptagna och franvarande.

Christina Henriksson & Filip Lindgren
Stockholm den 10 december 2020



Innehallsforteckning

1. Inledning och problemformulering..........cccovveiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiniiiieiiinicneicencen 1
72 & 71 < 0 1 1 e 2
2.1 Existerande fOrsKning. ..........co.oieiiiiiiii e 2
2.1.1 Faktorer som péverkar psykisk hdlsa.................oo 2
2.1.2 Utmaningar inom psykisk halsa..............coooiiiiiiiiiiii e, 4

2.2 Teoretisk referenSram. .. ... ..ooouiuii i 5
2.2.1 RaMIaKEOTTEOTT. .. v ettt e e 5
2.2.2 KASAM - kénslan av sammanhang................oooiiiiiiiiiiiiiiiiiii e, 7
3. Syfte och fragestallNiNgar.......cccvvuiiniiiiiiniiiiiiniiniiieiiaioreseatonsesassnsossssmssnsosscsses 8
R\ T 1 N 8
A1 ADSALS. oo 8
A2 MEtOAVaL. ...t 9
A3 UTVAL e 9
4.4 GenomIOTANAC. .. ...o.uint it 9
4.5 Databearbeting. ... .ottt e 10
4.6 TIHOrlitlighetsfragor. . ..o oee e 10
4.6.1 Reliabilitet. . ....oouo 10
4.6.2 Vallditet. .. ..ottt e 10

4.7 EtisKa aSPeKter. ...ttt 11
5. Resultat 0ch analys....cccoiviiiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieteiieieiatcinsteenscsnssameesons 11
5.1 Faktorer som péaverkar psykisk halsa..............coooiiiiiiiiiiiii e, 11
5.1.1 Relationernas viktiga roll.............ooiiiiii i 11
5.1.2 Miljons paverkan pé den psykiska hélsan....................cooiviiiiiiiii i 13
5.1.3 Praktiska och teoretiska moment for att fraimja psykisk hilsa............................15

5.2 Utmaningar inom psykisk hélsa for idrott- och hélsa lararen i gymnasieskolan......... 17
5.2.1 Utmanande faktorer fOr lararna...............coooiiiiii e, 17
5.2.2 Lérarnas olika samarbetsformer..............ooooiiiiiiiiii 18
5.3 Sammanfattning av resultat............ooiiiiiii e 20

6. DISKUSSIOMN. . .eiuiiiiniiiiiiiiiiiiiiiitiiitiiitiiietiieteieteestcsssseestosssssnsssnsscssscsnnssncs 21
6.1 Faktorer som paverkar psykisk halsa ..., 21
6.1.1 Relationernas viktiga roll........ ..o 21

6.1.2 Miljons paverkan pé den psykiska hdlsan..................cooiiii 22


https://docs.google.com/document/d/149_NKZbkmBH_dRcvdK0hyZ9qX_6N04e_863fb-iNnWA/edit#heading=h.30j0zll

6.1.3 Praktiska och teoretiska moment for att framja psykisk hélsa......................... 23

6.2 Utmaningar inom psykisk hélsa for idrott- och hilsa ldraren i gymnasieskolan..........25

6.2.1 Utmanande faktorer fOr [ararna. ..o 25
6.2.2 Lirarnas olika samarbetsformer. ... 25

6.3 Vidare fOrskning.........oooiiniiiiiii i e e 26
6.4 MetoddisSKUSSION. ... .. ene 26
0.5 SIULSALS. ..ot 27
Kall- och litteraturforteckning.......cccevvviieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieieeennen 29
Bilaga 1. Intervjuguide......cooeiiiniiiiiiiniiiiiiiiniiiieiiinieieiiinioinmicssscsessosnssssssnssenns 33
Bilaga 2. Informationsbrev och samtyckesbrev.........cccoiveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnen 34

Bilaga 3. Kill- och litteraturs6Kning.........ccoeeiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicnennne 36



1. Inledning och problemformulering
Den psykiska ohélsan dr ett problem som vixer i vart samhélle. Psykisk ohélsa bidrar till

minskat vilmaende, sdmre skolresultat och hogre risk att drabbas av sjukdomar i framtiden

(Gymnastik och Idrottshdgskolan, 2020).

Inom dmnet idrott och hélsa finns flera delar i det centrala innehéllet dar arbetet med psykiskt
vilméende lyfts fram. Bland annat tar Lgy 11 upp delar som kan kopplas till psykisk hilsa,
dér spanningsreglering och mental traning behandlas, likasa att fysisk aktivitet och livsstil har
betydelse for kroppslig formaga och hélsa. Undervisningen ska gérna ske 1 utemiljoer for att
anvinda naturen vid rorelseaktiviteter och rekreation. Eleverna ska f4 kunskap inom
fysiologiska och psykologiska effekter av traning och fysisk aktivitet, samt dven 1
hilsobegreppets grunder dir hdlsofrimjande arbetssétt utvecklas (Skolverket, 2020).

Det finns flera definitioner av psykisk hélsa, och en som nyligen publicerades &r:

“Psykisk hilsa anvidnds ofta som ett dvergripande begrepp som omfattar god psykisk
hilsa, vilbefinnande, psykisk ohilsa, psykiska besvér och psykiatriska tillstind”
(Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Enligt folkhdlsomyndigheten har det psykiska vilbefinnandet sjunkit fran 2012-2018 bland
unga i aldern 16-24 ar (Folkhdlsomyndigheten, 2019). Personer som ar svagare psykiskt ar
oftare de som hamnar snett av olika skél, och det kan till exempel vara just de som rekryteras
till gdngkriminalitet. Indikationer pa detta kan vara ilska, tystnad, aterkommande sena
ankomster, otrevligt bemdtande av vuxna, provocerande kroppssprék, sprakkultur, trasiga och
samma kldder dag efter dag, ogjorda lédxor och kritisk instillning till skolan. Genom att
uppmérksamma dessa Okar sannolikheten att kunna snappa upp problematiken pa ett tidigt
stadium och forebygga den psykiska ohélsan i skolan (Tran, 2020). Att fanga upp psykisk
ohélsa pa ett tidigt plan kan reducera samhillsproblem som till exempel narkotikamissbruk

(Hardéange, 2020).

En litteraturgenomgéing gjordes, och vi hittade ett flertal bocker som behandlade &mnet, samt
undersokningar som gjorts av Stockholms Stad och Folkhdlsomyndigheten. Detta gav oss en

nutida samt historisk dverblick kring vart problemomréade. Under s6kandet efter information



hittade vi dven ett flertal mediala granskningar, och vetenskapliga artiklar inom omradet

hittades pa DIVA portalen, Google Scholar och Libris.

For att sedan kunna hjilpa vara unga behover vi mer kunskap om vilka metoder som kan vara
tillimpliga vid psykisk ohilsa, och skolpersonal och forskare behdver hjilpas at (Bergh,
2020). Syftet med denna studie ar att undersdka hur ldrare pd gymnasiet inom idrott och héilsa
uppfattar att de arbetar med psykisk hélsa, samt vilka utmaningar de upplever i denna del av

sin yrkesutdvning.

2. Bakgrund

2.1 Existerande forskning

2.1.1 Faktorer som paverkar psykisk hilsa

Goda relationer med ldrare skonar eleven frén till exempel depressiva symptom, och en
positiv relation till ldraren verkar som en skyddsfaktor for elevernas psykiska hélsa. Denna
relation bygger, som alla andra relationer, pa tillit och respekt. Om eleven upplever att ldraren
inte hjdlper till nir problemsituationer uppstar, minskar elevens tillit till ldraren och relationen
blir simre (Westling-Allodi, 2010). Socialt stod fran vanner och familj dr det som starkast
bidrar till att 6ka den fysiska aktiviteten hos ungdomar, och detta paverkar i sin tur den
mentala hilsan positivt (Gill et al., 2018). Att bedriva undervisningen utomhus i kontakt med
naturen och att ha regelbunden fysisk aktivitet kan ha positiva och meningsfulla effekter pa
larande, skolprestationer, hélsa och vilbefinnande, samt pé elevernas personliga och sociala

utveckling (Faskunger et al., 2018).

Motion fungerar bra som behandling vid depression. Jaimfort med lidkemedel kan motion
behandla latt och medelsvar depression, och risken for att bli deprimerad minskar. Traning
som 6kar maximal syreupptagning paverkar hilsan positivt, och att rora pa sig och vara
fysiskt aktiv ér viktigt for hjarnans funktioner (Hansén & Sundberg, 2014). Inte bara
vialmaendet paverkas positivt utan dven koncentrationsformagan, minnet, kreativiteten och
stresstaligheten (Hansen, 2016). En europeisk tvirsnittsstudie bland ungdomar visar att

regelbunden fysisk aktivitet i skola och pa fritiden gynnar vélbefinnandet och den mentala



hilsan. De som lagidrottar har de 14gsta nivierna av depression och angest i jamforelse med

de som deltar i individuella idrotter (McMahon et al., 2017).

I Norge har fragor géllande ungdomars mentala hélsa och fysiska aktivitet blivit valdigt
centrala, speciellt ndr folkhilsan star i fokus, och de ar biagge stora fragor for Norges
politiker. I en norsk avhandling (Kleppang-Levheim, 2018) ses endast svaga kopplingar
mellan fysisk aktivitet och mental hélsa bland ungdomar nér frekvens och volym méits. Ett
tydligare monster ses ndr den fysiska aktivitetens sammanhang tas med, som att delta i en
idrottsforening, vilket ger firre symtom av depression i jimforelse med ingen regelbunden
motion. Ett bredare tillvigagangssitt i studier behdvs for att sidkerstélla resultat eftersom

fysisk aktivitet och psykisk ohilsa har ett komplext samband.

Mental triining kan gora att individen mdr bittre och fungerar mer balanserat i livet. Okad
sjdlvsdkerhet har ett klart faststdllt samband med bittre prestationer. Metoden kan anvéndas
till fullo efter 15 ars alder, och det géller bara att kunna gora ritt avvagningar vad géiller krav
som passar individen. Man kan till exempel 6va pé att strdva mot méal och att hitta den yttre
men kanske speciellt den inre motivationen (Plate & Plate, 2008). Mental trdning dr en metod
som utarbetats under 1dng tid, och det faktum att mental trining stirker mentala processer ér
baserat pa vetenskaplig grund. Tanken &r att man genom att ma béttre och fungera optimalt
kan forstérka styrkor, sldppa negativa tankar och ha fortroende for sin kapacitet (Westerman

& Nilsson, 2019).

Inom gruppen flickor och unga kvinnor dr den psykiska ohédlsan mest pataglig, och en av de
bakomliggande faktorerna ir sjdlvupplevd stress. En atta manaders dansinterventionsstudie
visade forbattringar i1 tonarsflickors sjdlvskattade hélsa. Flickorna som deltog hade
aterkommande psykosomatiska besvir och/eller upplevd stress/nedstimdhet. Projektet
genomfordes efter skoltid pa frivillig basis och eleverna var delaktiga i skapandet géllande
musikval, dansstil och utformning av koreografi. Dansen sags som en oas dir ingen
bedomning skedde. Resultatet visade att 92 procent av flickorna upplevde denna form av dans
som positiv. Sjédlvskattad hilsa méttes pa en 5-gradig skala och denna méitning gav en entydig
indikation pd positiva psykologiska hélsoeffekter. De positiva effekterna holl dven i sig 4-12
manader efter avslutat projekt (Duberg et al., 2013).



Den psykiska hélsan paverkas i amnet idrott och hélsa av lek och lustfylldhet, faktorer som
gOr att det oftast kéinns meningsfullt att delta. Samtidigt blottas eleverna sdllan sa mycket som
pa idrott och hilsa-lektionerna och det dr dérfor viktigt att eleverna kénner sig trygga i en
tillitsfull milj6, och pa sa sdtt vagar utmana sig sjdlva mer och prova nya saker. Manga av de
aktiviteter som utdvas pd idrott och hélsa-lektionerna dr och forblir dven fritidsintressen for

eleverna, vilket givetvis &r en stor hdlsovinst av &mnet som sddant (Thedin-Jakobsson, 2007,

kapitel 12).

Varningstecken som huvudvérk, magont eller ryggvirk kan vara kopplad till att eleven
befinner sig 1 en ohdlsosam psykisk situation. Dock maste man dven ta i beaktning att alla
dessa tillstdnd kan ingd i ett normalt liv. Att vara nedstdimd, okoncentrerad eller kdnna oro
ingér 1 livets nyanser. Att bedoma psykisk ohélsa kan dirfor vara svart dé lararen ser en sak,
fordldern en annan och den unge sjilv upplever det pa ett annat sétt. Exempel pa olika
tillstdnd eleverna kan ha &r stressymptom, inatvindhet, utdtagerande beteende eller kroppsliga
besvér som kan vara kopplad med psykisk ohidlsa som ont i magen, ryggvirk eller huvudvérk.
Ibland kan det fa foljder som atstorningar eller till och med sjdlvmord (Bremberg & Eriksson,
2010). Vid hog alkoholkonsumtion okar risken for psykiska besvér och
personlighetsstorningar, med depression, oro och sdmnstdrningar som mdjliga konsekvenser

(Wramner et al., 2010).

2.1.2 Utmaningar inom psyKkisk hilsa

Stockholmsenkiten dr en stadsdvergripande undersdkning som har gjorts i olika former sedan
70-talet, dir tobaksbruk, alkohol, narkotika, spel om pengar, kriminalitet, brottsutsatthet,
otrygghet i bostadsomradet samt psykisk ohidlsa undersoks. Kunskapen ska ligga till grund for
de som jobbar med unga, dir jimforelse gors dver tid. Bland flickor och pojkar i AK 9 och ar
2 pa gymnasiet visar arets undersokning tydligt att den psykiska ohélsan okar i dessa aldrar.
Tydligast negativa trend gillande ohélsa over tid ses hos flickor, medan pojkarna har en mer
langsamtgaende negativ utveckling. Sedan 2004 har andelen elever som lider av psykisk
ohilsa fordubblats. Aven den psykosomatiska hilsan miits, och resultaten visar att den har

sjunkit ar for ar sedan 2010. Liknande trender ses dven nationellt (Stockholms stad, 2020).

Svenska ungdomar mar generellt bra, men stress och psykisk ohélsa har blivit vanligare.
Medias och den statliga synen pa barn och ungdomars vilméende i Sverige beskrivs pa lite

olika sétt. Medias fokus pa omradet &r att de nedskdrningar som gjorts inom skola och



psykiatri dr en av de frimsta faktorerna till forsdmrad psykisk hilsa, medan statliga
myndigheter mest bara konstaterar att den psykiska hélsan bland barn och unga har forsdmrats
under de senaste 20 dren, utan att ndrmare forklara varfor. Det statliga och mediala synsittet

ar baserat pa rapporter och vad forskare publicerat (Beckman & Hagqvist, 2010).

2.2. Teoretisk referensram

Vi har valt att tolka vér studie utifrdn “Ramfaktorteorin” och KASAM. Dessa har valts for att

de kompletterar varandra och for att de belyser véra resultat.

2.2.1 Ramfaktorteorin
Linde (2012) har delat in Laroplansteorin och dess innehdll i tre olika processer: formulering

av laroplaner, transformering av ldroplanen och realisering av ldroplanen.

- Formulering: Behandlar vilka &mnen som ska studeras, och hur tiden fordelas mellan
amnen, dmnesinnehall och undervisningens mél. Laroplans-formuleringen utgér fran
vissa riktlinjer men foljs inte detaljerat. Den formulerade ldroplanen ér en av de

faktorer som paverkar undervisningsinnehéllet.

- Transformering: Handlar om formulering av hur ldroplanen tolkas. Andra saker som
paverkar transformering av laroplanen ar exempelvis ldrobdcker, Amnestraditioner och

lararens tolkning.

- Realisering: Héanvisar till sjidlva verkstdllandet av undervisningen. Exempelvis

kommunikation och aktiviteter for bade larare och elever i klassrummet.

Ramfaktorteorin som vi valt att tolka studiens resultat med handlar om vilken kunskap som
viljs ut som godtagbar att lara sig 1 skolan, samt vilka processer som kan paverka pa olika
nivéer i systemet. Teorin dr en del av Laroplans-forskningen, dér relationerna mellan resultat,
undervisningsforlopp och begriansande yttre betingelser studeras (Linde, 2012).
Ramfaktorteorin och dess definition ”De omsténdigheter som begriansar
undervisningsprocessen” utvecklades under 1970-talet av Ulf P. Lundgren och Urban
Dahllof, och beskrivs som ett sitt att planera utbildning. Ramfaktorteorin har sin

utgangspunkt i att ramar skapar mojligheter eller inte till en viss process, och att dessa ramar



kan anpassas efter de mal som sétts upp. Vad som begransar och vad som mojliggor att vi kan
driva denna process kan avgdras genom att se hur de olika bitarna forhéller sig till varandra

(Lundgren, 1999).

Yttre ramar och begrinsningar for lararens sétt att arbeta kan till exempel vara antalet elever 1
klassen eller utrustning som laboratorier, bibliotek och datanétverk (Linde, 2012). Lindstrom
och Pennlert (2012) beskriver vidare olika ramfaktorer som paverkar ldrarens arbetssituation,
som tid till planering och genomfdrande av lektionen, tillging till vdlutbildad personal,
gruppstorlek och dess paverkan pa relationer, miljo som har betydelse for elevers hilsa, hur

lokaler anvinds, och ekonomiska resurser som att exempelvis kunna kdpa in material.

Ramfaktorteorin ger mojligheter till att kunna koppla politiska beslut till undervisningens
utveckling och resultat (Lundgren et al., 2020). Utbildning ses som ett sétt att styra samhaéllets
forandringar, och skolsystemet dr format efter statliga behov for att tillgodose grupper och
klassers behov i samhéllet. Skolans system skapar forutsittningar for att ménniskor ska kunna
f4 arbete och fungera i samhillet, och ramar som tid och elevsammanséttning handlar i
grunden om hur resurser fordelas och anvénds, det vill séga 1 praktiken om politik.
Utbildningssystemet styrs genom de resurser som tillfors, och bdde inre och yttre faktorer

maste tas i beaktning (Lundgren, 1999).

Gunn Imsen, professor vid pedagogiska institutionen pad Norges tekniska naturvetenskapliga
universitet, har fortsatt att utveckla Dahllof och Lundgrens teori kring Ramfaktorer. Imsen
(1999) beskriver ramfaktorer pa foljande sitt: “Ramfaktorer dr forhallanden som péverkar
undervisningen och som bidrar till att frdmja eller himma den pé olika sétt”. Imsen (1999)

delar vidare upp ramfaktorerna i fem grupper:
- Pedagogiskt system: som exempelvis lagar, forordningar och léroplaner.
- Administrativa ramar: Innefattar exempelvis de bestimmelser for hur en skola ska
ledas och struktureras som exempelvis arbetstid, klasstorlek, scheman och

organisationsstruktur.

- Resursrelaterade ramar: Ekonomi och materiella resurser.



- Organisationsrelaterade ramar: Sociala férhillanden som exempelvis samarbetet

mellan ldrare vid &mnesoverskridande lektioner och den kultur som finns pa skolan.

- Ramar med anknytning till eleverna och deras kulturella bakgrund: Exempelvis

samarbete med fordldrar och lokal kultur (Imsen, 1999).

2.2.2 KASAM - kiinslan av sammanhang

Livet bestar av provningar, bade kroppsliga, psykiska och sociala. Vissa provningar &r
engangsforeteelser medan andra dr dterkommande, och vissa leder till sjukdom. Att vi alla
kan tackla dessa provningar pé olika sétt dr givet. Men varfor klarar vissa det béttre dn andra?
Antonovsky (2005) forklarar detta i sin teori med att vi har olika kraft att klara detta, och att
arv och miljo dr tva bidragande faktorer. Att lira sig att hantera med- och motgangar i livet

och gora det basta av situationerna ar teorins utgangspunkt.

Begreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet ar de tre meningsbarande

komponenterna i teorin.

- Begriplighet handlar om att det man upplever inuti och utanpé kénns rimligt,

strukturerat och forstaeligt.

- Hanterbarhet handlar om att man kan hantera och har personliga tillgangar for att

kunna na upp till de krav man stélls infor.

- Meningsfullhet kan likstillas med motivation, det vill sdga att omrédet &r viktigt for
individen, ndgot som personen girna dgnar mycket kraft och tid till, som oftast har

stark betydelse och som personen paverkas kidnslomissigt av (Antonovsky, 2005).

Livet &r ett stindigt kaos som vi méaste forhalla oss till. Att klara av fordndringar och
utmaningar som uppstar, och att kunna hantera stress paverkar var hilsa. GMR (generella
motstdndsresurser) dr de faktorer som hjélper oss. Olika typer av GMR kan vara “pengar,
jagstyrka, kulturell stabilitet, socialt stod eller liknande™ - resurser som ger oss mojligheter att

kunna tackla motgangar, och ha kraft och resurser till detta.



KASAM kan vara lagt pa vissa av de tre meningsbarande komponenterna och hogre pa andra.
Vissa ménniskor har 14gt pa alla tre, medan andra hogt pa alla tre. Nagra av komponenterna
paverkar varandra till att antingen stérkas eller forsvagas. Viktiga omrdden inom KASAM ér
de egna kénslorna, de ndrmaste relationerna, den huvudsakliga sysselséttningen och
existentiella fragor. Nér individen skapat ett starkt KASAM soker den en balans mellan

strategier och regler, och mellan mojlig och lagrad information.

Det salutogenetiska synsittet stravar efter hilsa och vdlmaende. Att frimja och lagga energi
pa det friska, det vill séga de faktorer som gor att vi héller oss vid hélsa, dr det grundléggande

1 betraktelsesittet (Antonovsky, 2005).

3. Syfte och fragestillning

Syftet med denna studie &r att undersoka hur ldrare pd gymnasiet inom idrott och hilsa
uppfattar att de arbetar med psykisk hélsa, samt vilka utmaningar de upplever i denna del av

sin yrkesutdvning.

- Hur uppfattar ldrare i idrott och hélsa pa gymnasiet att de arbetar med psykisk hélsa?
- Vilka utmaningar upplever ldrare i idrott och hélsa pa gymnasiet att de stélls infor nér

de arbetar med psykisk hélsa?

4. Metod

4.1 Ansats

Vi har valt en kvalitativt inriktad forskningsansats. Detta for att fa en djupare forstaelse for
problemomrédet, och for att f4 nyanserade svar pa vara fragor. Vi har sokt det deskriptiva,
och forsokt hitta fenomen med likheter och skillnader genom att hitta upplevelser fran
respondentens verklighet (Kvale & Brinkmann, 2015). Detta {or att fa en forstielse for

minniskans sitt att vara (Hassmén & Hassmén, 2008).



4.2 Metodval

Genom att anvianda en kvalitativ metod ligger fokus pé ett fatal individer som ges mdjlighet
att berétta utforligt pa varje fraga. Intervju-strukturen som anvindes var semistrukturerade
intervjuer med forutbestimda fragor utan forbestdmda svarsalternativ. Detta fOr att inte bara
fa svar pé fragestillningarna, utan dven ge utrymme for mer djup och nyanser i svaren (Kvale

& Brinkman, 2015).

4.3 Urval

Urvalsmetoden gjordes via bekvimlighets metoden samt genom snobollsurval bland
verksamma lérare 1 idrott- och hédlsa pa gymnasieskolor i Sverige. Bekvimlighetsurvalet utgér
ifrdn de respondenter som ér tillgéngliga att fraga i omgivningen, det vill séiga urvalet
kommer till pa ett bekvamt sétt utifran de som rakar finnas till hands. Med snébollsurval
menas att personen i fraga i sin tur kinner nagra personer, och pé sé vis hittas fler
respondenter. Vi har valt denna metod eftersom vi har kontakt med nigra verksamma lérare,
metoden &r enkel och effektiv och for att det pa detta sétt gick snabbt att fa tag pa
intervjupersoner (Hassmén & Hassmén, 2008). En av respondenterna hittades via
snobollsurval da hen sjilv inte kunde delta och darfor hidnvisade till en annan larare.
Intervjuprocessen startades med en kartliggning av vénner och vénners vianner som skulle
kunna vara relevanta, samt tidigare arbetserfarenheter/ VFU 1 gymnasieskolor.
Intervjupersonerna tillfrigades via mail, telefon och via kontakter p4 Messenger. En
tillfrdgades under pdgaende simundervisning i1 simhall. Informationsbrev och samtyckesbrev
mailades till de 11 som visat intresse, dér tre valde att svara nej, tva kunde lite langre fram
och valdes darfor bort, och dvriga sex genomfordes. Den forsta intervjun av dessa blev
pilotintervju och var bedomning efter intervjun var att frigorna kéndes relevanta. Studien
bygger pa sex stycken intervjuer av gymnasieldrare som dr verksamma inom dmnet idrott och
hélsa, varav tre arbetar i Stockholms innerstad, en i en forort till Stockholm och tva stycken

pa landsbygden. Lararnas arbetslivserfarenhet varierar mellan 1-45 ar.

4.4 Genomforande

De forsta tre intervjuerna genomfordes via zoom och spelades in via mikrofon, telefon och
Zoom. Innan vi genomforde intervjuerna sdg vi till att vi befann oss i en lokal dér vi inte
skulle bli storda. Den fjérde intervjun genomfordes pa personens arbetsplats, den femte via

Zoom och den sjitte via treparts-Messenger, d& respondenten inte fick till tekniken med



Zoom. Vi anvénde oss av 12 stycken fragestéllningar med foljdfragor. Intervjuerna tog 45-60

minuter att utfora.

4.5 Databearbetning

Vi har valt att bearbeta védra data deduktivt, det vill sdga genom att koppla ihop bade teori och
empiri vid databearbetningen. Transkribering av samtliga intervjuer skedde genom att vi
lyssnade pa det inspelade materialet efter intervjuerna och antecknade ner det till text. I dessa
anteckningar finns allt med som ségs under intervjun, bade frdgor som intervjuaren stéller och
respondentens svar. Ibland horde vi inte vad respondenterna sade, varfor vi fick lyssna flera
ginger pd vissa avsnitt av intervjuerna. Dérefter lyssnade var och en igen och forsokte hitta de
delar som kidndes mest relevanta, upprepas eller stack ut, och detta blev till teman. Sedan
skapade vi en tabell dér vi lade in teman, kategorier och underkategorier (Kvale &

Brinkmann, 2015).

4.6 Tillforlitlighetsfragor

4.6.1 Reliabilitet

Eftersom uppsatsen baseras pa intervjuer dr det svirt att uppna reliabilitet da svaren fran
respektive respondent ér subjektiva upplevelser, som inte kan ifragasittas (Kvale &
Brinkmann, 2015). Samma intervjuguide anvindes péd samtliga respondenter vilket gor det
enklare att reproducera studien. For att reliabiliteten ska bli hogre maste samma resultat
aterskapas av annan forskning och med exakt likadan forsknings procedur. Enligt Hassmén &

Hassmén (2008) kallas detta for stabilitetsundersokningar.

4.6.2 Validitet

Ett sétt att pdverka validiteten positivt i var studie var att jamfora studiens intervjumall med
syfte och fragestillningar och undersdka om forskningsfragorna besvarades av resultaten.
Under en intervjustudie ar det viktigt att &ven ha regelbunden validering, och genom att f6lja
valideringens sju olika stadier (tematisering, planering, intervju, utskrift, analys, validering
och rapportering) kunde vi gora en kontinuerlig kvalitetskontroll under processens gang
(Kvale & Brinkmann, 2015).

Vi har noggrant beskrivit forskningsansats, datainsamlingsmetod och analysmetod for att ge
lasaren en bild av hur vi kommit fram till resultatet, och vi anser att detta tillvigagéngssatt

hojer validiteten i var undersdkning.
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4.7 Etiska aspekter

Etiska aspekter som tagits i beaktande:

- Informationskravet: Forskaren skall informera de av forskningen berérda om den

aktuella forsknings uppgiftens syfte.

- Samtyckeskravet: Deltagare i en undersokning har rétt att sjidlv bestimma over sin

medverkan.

- Konfidentialitetskravet: Uppgifter om alla i en undersokning ingaende personer skall
ges storsta mojliga konfidentialitet och personuppgifterna skall forvaras pa ett sddant

sdtt att obehdriga inte kan ta del av den.

- Nyttjandekravet: Uppgifter insamlade om enskilda personer far endast anvéndas for
forskningsindamal. Alla deltagare ska informeras om den dvergripande planen for
forskningen, syftet med forskningen, de metoder som kommer att anvéndas, de foljder
och risker som forskningen kan medfora, vem som &r forskningshuvudman, att
deltagande 1 forskningen ir frivillig och om rétten att nar som helst avbryta sin

medverkan (Vetenskapsradet, 2020).

5. Resultat och analys

Resultatet presenteras genom en sammanstillning av utvalda intervjusvar, vilka har
analyserats i forhallande till KASAM och Ramfaktorteorin. Det presenteras genom
underrubriker utifrén forskningsfragorna, dér forskningsfraga ett behandlas under rubrik 5.1
och forskningsfraga tva behandlas under rubrik 5.2 samt att data-analysens teman presenteras

under mellanrubrikerna.
5.1 Faktorer som paverkar psykisk hélsa
5.1.1 Relationernas viktiga roll

Samtliga ldrare jobbar med att skapa relationer till eleverna. Gemensamt for ldrarnas svar ar

att det dr enormt viktigt att ha goda relationer med eleverna for att framja det psykiska
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vilméendet. Fyra av sex ldrare lyfter fram att det dr problematiskt med enskild feedback. En

larare beskriver det pa detta sitt:

Ténk individuellt men dnda inse att det 4r mycket, mycket kollektivt (Larare 2).

Flertalet av ldrarna anser att det ar viktigt att vara tillgidnglig for eleverna nir de behover extra
stod dven utanfor lektionerna. En lirare beskriver vikten av att lyssna och finnas dir och ge
rdd. En annan ldrare beskriver hur lunch med eleverna 1 matsalen &r ett sitt att visa omtanke
for eleverna samt att det dven dr ett tillfille att fanga upp hur eleverna mar. Lararen kan pa sa
sétt fa reda pa varfor till exempel vissa elever haft franvaro pa lektionerna. Nedan beskriver
en ldrare vikten av att kunna fanga upp eleven och visa att man bryr sig dven utanfor

idrottshallen.

Det ar viktigt att man ser dom i korridorerna. Jag brukar, framforallt allt nir jag jobbade heltid, att man liksom

hejar pa varandra. Sa att dom kénner att de blir sedda av mig, inte bara som ldrare utan ocks& som en medménniska

i skolan. Kanske sticka till nagot; hur kdnns det idag? hur &r laget? eller nat sant dar (Léarare 2).

Att jobba med samtal dr ndgot de flesta av ldrarna tillimpar. Detta medfor att eleverna far en
mer personlig relation till ldraren och att tillit kan skapas. Samtal kan ske vid aktiviteter som
till exempel promenader eller pa enskilda ldmpliga platser. Detta leder enligt de flesta ldrarnas
asikt till ett okat psykiskt vilméende. Under samtalen kan exempelvis en malséttnings-strategi
uppkomma eller att man upptacker utmaningar som behover 10sas. En av lirarna beréttar att
elever som utdvar lagidrott pd fritiden, som exempelvis att de spelar i ett fotbollslag, oftast ar
vildigt glada och verkar ma bra, och lararen uppfattar dessa elever som 6ppna och létta att

kommunicera med. En annan larare beréttar:

En pojke som berittade att han hade varit mobbad hela livet. Han markte att jag var pa skolan sju och han borjade
komma till skolan sju. D4 fick han en timme med mig ensam och prata, det kopte jag, det kunde han f& géra och det

gjorde att han véxte som person och da hjélptes hans psykiska hilsa definitivt jattemycket (Lérare 3).

Fyra av sex ldrare tar upp hur deras ledarroll paverkar eleverna, och en av lararna beskriver att
det ar viktigt att bjuda pd sig sjilv for att sdnka kraven, att ha ritt jargong och att skilja pa
yngre och éldre elever, sé att man behandlar varandra med respekt. En larare framhaller
vikten av att vara glad, trevlig och peppande, och att stdlla upp for eleverna sa att de

engagerar sig battre och gor sitt basta pa lektionerna.
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Vad det giller det psykosociala sé tror jag att det &r jatteviktigt ocksa att man far ju aldrig dela in elever i grupper
som later dem vilja sjdlva utan det maste alltid vara slumpen eller du sjélv som idrottslérare som styr och att man

ocksa ténker sig for (Lérare 3).

I enlighet med Antonovsky (2005), och KASAM-teorin &r kidnslan av sammanhang en
bidragande faktor for att skapa goda relationer. Flera av ldrarna ndmner att eleverna kommer
utanfor arbetstid for samtal, och detta leder till att hanterbarheten 6kar for eleverna. Fyra av
sex larare anser att utrymmet for individuell feedback knappt existerar vilket kan sdnka
hanterbarheten for eleverna eftersom det inte finns tillrdckligt med resurser. Nagra larare
beskriver att de arbetar med malsittning och strategier, vilket 6kar elevernas begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet infor situationen. Att bjuda pd sig sjdlv beskriver nagra larare
som en viktig del i ledarskapet for att skapa ett hanterbart klimat. Att eleverna kénner sig
trygga och inte upplever att de gor bort sig, utan att de istéllet kan kénna att deras forméaga

och fardighet racker till.

5.1.2 Miljons paverkan pa den psykiska hélsan

De flesta av véra intervjuade ldrare har en ganska likartad syn pa att naturens paverkan &ar
viktig for den psykiska hdlsan. Att kunna byta undervisningsmiljo tar samtliga lirare upp som
en viktig faktor. Flera ldrare nimner att manga elever som kommer till gymnasiet har med sig
negativa associationer fran tidigare upplevelser frin grundskolan. Darfor véljer nagra lérare
bort idrottshallen de forsta lektionerna. Miljon byts ut till en annan plats, till exempel naturen,
for att ta bort gamla associationer och hoja elevernas vilmaende. En ldrare beskriver det pa

detta sétt:

Sé vill jag ta bort dom i fran idrottshallen eller teorisalen direkt eftersom manga forknippar dmnet idrott och hélsa

med stress, dngest, prestation och manga blickar (Lérare 1).

Alla ldrare anvdnder naturen och utemiljoer 1 sin undervisning, bland annat for att {4 variation
av miljo. En ldrare beskriver hur elevernas motivation kan fradmjas genom att det hinder ndgot
nytt och annorlunda, som att byta varv pd loprundan. Variation genom att ha undervisning pa
olika platser skapar en positiv inverkan pé eleverna menar flertalet larare, eleverna bli mer

ndrvarande och far bittre studiero. En ldrare beskriver det pa detta sitt:
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Nir jag pratar jag om hélsa. Da &r det pa en plats som oftast dr rofylld och vi har varit pa Liljeholmskajen till
exempel suttit pa bryggan dér i solen och bara pratat om psykisk hélsa fysisk hélsa och social hélsa och vad de tror

ar viktigast for sig i sin grupp (Léarare 1).

Flertalet av vara ldrare anser att naturen paverkar den psykiska hilsan positivt. Tre av dem
jobbar i Stockholms innerstad, varav tva har begrinsade mojligheter att besoka skog sdsom
naturreservat da det enbart sker pa friluftsdagar tva ganger per &r. Dock utfor de promenader i
utomhusmiljo kring skolornas ndromraden och anvander sig av narliggande parker for
aktiviteter. En ldrare jobbar ddremot mycket med att vara i skogen da de besoker naturreservat

mer frekvent och lararen beskriver:

Jag tycker att det ar lite hiftigt att bara kunna séiga att vi 4r en innerstadsskola och vi jobbar mycket med natur och

friluftsliv da vi tycker det &r viktigt, att vi vet hur det paverkar ocksa elevernas vilmaende (Lérare 6).

En av véra lédrare tar upp ett omride som &r extra viktigt att vara uppmérksam pa, och det ar
omklddningsrummet och duscharna innan och efter lektionen. Detta eftersom det sker véldigt
mycket dér, sdsom trakasserier och mobbning. En ldrare berdttar om en elev som har blivit

kissad pé och fétt rapp 1 duschen, lararen fortsitter att beskriva:

Det dr vildigt ofta i duschen som det hénder sa otroligt mycket, i omklddningsrummen 14g mellan och hogstadiet
som vi ldrare inte har en aning om. Det borde vara obligatoriskt med en vuxen person med i omkladningsrummet

alltid (Ldrare 3).

Tva av ldrarna tar upp att de arbetar med progression i1 utemiljoer som att forst orientera i en
valkidnd miljo, 1 detta fall stad och parker, for att darefter orientera i skog och naturreservat.
Detta for att eleverna ska kdnna sig trygga och att aktiviteten blir hanterbar. En ldrare
beskriver att intresset for orientering hos eleverna har 6kat, eftersom de far mojligheter att fa

lyckas och pé sé sitt stirks deras mentala kapacitet. Lararen beskriver vidare:

Vi har fatt ett helt annat vdlmaende och jag vet vad jag vill siga med det hér, det hér visar ju att vi har gett dem
nagonting meningsfullt. De gar ut och ror pé sig, de fran frisk luft och ndr de kommer in i skolan och har rédrosiga

kinder &r de glada for att de har hittat kontroller, de tycker att det hér &r s& himla roligt (Larare 6).

Detta kan tolkas utifrin Antonovsky (2005), och hans KASAM-teori, att nér eleverna
paborjar en ny termin &r det viktigt att de kdnner begriplighet infor uppgiften, det vill sdga

tillit och att bli fortrogen med den nya tillvaron, och nagra larare menar att miljon har stor
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betydelse i detta sammanhang. Flera av lararna skapar meningsfullhet genom att byta miljéer
och genom att eleverna far lyckas med att klara utmaningar som att ha hittat kontroller i ny

miljo. Detta leder till ett 6kat vdlmiende och motivation for aktiviteten. GMR-faktorer stérks
genom att eleverna far mer verktyg att jobba med och genom att deras jagkénsla starks nér de

lyckas.

5.1.3 Praktiska och teoretiska moment for att frimja psykisk hilsa
Majoriteten av lararna tycker att konditionstraning &r en viktig aktivitet for att stirka den
psykiska hilsan. Gemensamt dr att de flesta tycker att den dr relativt enkel att utfora, l4tt att

nivaanpassa och dessutom tidsbesparande. En ldrare beskriver det pa detta satt:

Sa det vi borjar med varje ar med ettorna det dr att vi ger dem tre eller fyra veckors block i konditionstréaning. Dér
vet vi sedan ganska gedigen forskning pa den senaste tiden. Det ar kanske de viktigaste férebyggande aktiviteterna

for den psykiska ohélsan (Lérare 2).

Tva av ldrarna lyfter fram dans som aktivitet inom idrott och hélsa lektionerna, och en av
lararna beskriver att pa dennes skola ar dans ett karaktdrsamne. Lararen menar dock att
anpassning av aktiviteten for malgruppen &r viktig, sa att eleverna blir motiverade och for att

all kunskap &r rolig nir man forstir den. En ldrare beskriver det pé detta sitt:

Sedan dr ju som om dans dr en av dom. Det finns ju studier som visar pa att det &r en av de mest effektiva

aktiviteterna for att utsondra endorfiner sa att séga (Lérare 1).

En av ldrarna tycker att dans dr véldigt utlimnande och inget som skulle anvéndas 1 borjan av
terminen. For att hjdlpa eleven med att sinka kravet pa bade sjédlva rorelsen och hur kroppen
ska se ut skapas en tillatande atmosfar genom att fa bort det perfekta da ldraren sjdlv vickar pa

rumpan och bjuder pa sig sjilv. Lararen beskriver:

Dans dr det absolut sdmsta aktiviteten for psykiskt vélbefinnande. Det &r s& ménga som tycker att det &r otroligt

jobbigt (Lérare 3).

Alla ldrare jobbar med spanningsreglerande moment men pd ménga olika sitt, sdsom yoga,
massage, stretching, avslappningstraning, mindfulness och mental traning. Tva av lararna

vaver in dessa moment i dans- och grupptrining. En ldrare beskriver att de jobbar med lekar
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som &r stressrelaterade och dérefter gér de en 6vning i mental trdning, dér de méter

upplevelse-forméagan innan och efter aktiviteten.

Spéanningsreglerande moment anvinds for att skapa en allsidig kunskap om hur eleverna ska
kunna hantera de provningar som de kan stita pé i dagens samhille. En lirare beskriver det pa

detta sétt:

“Men jag tycker att vi har det huvudsakliga ansvaret for att informera om den hér biten for att det &r sé pass viktigt
tycker jag i det samhélle vi lever i idag. Har man liksom inte den forstaelsen och kunskapen dé ar det ett verktyg

som saknas i verktygsladan” (Lérare 2).

Merparten av ldrarna arbetar teoretiskt med droger, alkohol och doping, men alla anvénder sig
av olika arbetssétt. En av lararna arbetar praktiskt med ett salutogent tankesétt déar hen later
eleverna andas i ett sugrdr vid fysisk aktivitet for att forstd hur en rokare kénner, en nimner
att hen visar film gillande doping medan en annan samarbetar med Non Smoking Generation.
Hilften av lararna anser att det inte forekommer nigra problem med droger och alkohol pa
deras skolor. En av véra ldrare beskriver att det &r viktigt att diskutera etik och moral gillande
alkoholvanor med eleverna, och att jobba néra och informera vardnadshavarna gillande

alkohol nér eleven dr under 18 ar. En av lararna beskriver:

Man kan ju ha elever med sjdlvmordstankar och sjdlvmordsforsok. Folk som har géngkriminalitet, saker som att ha

en fordlder som kanske dr doende, det 4&r mycket sant faktiskt som jag stott pa under det senaste aret (Larare 1).

Amnet kost dr nagot som alla lirare jobbar aktivt med inom den teoretiska delen och som
kopplas till det psykiska vilmaendet. En ldrare ndmner att eleverna skriver en uppsats dir
amnet kan exempelvis vara kost. Tre av sex ldrare tycker att matdagbok kan trigga
atstorningsproblematik, medan en ldrare tycker att det kan vara ett bra sétt att hitta tidiga
tendenser pa atstorningsbeteende. En av ldrarna ndmner att det istéllet dr viktigt att diskutera
sunda perspektiv som att dricka vatten och att dta lunch. Att ha nagra extra kilon &r ok, och
det &r viktigt att inte sétta press pé eleven att skriva ner allt och komma med pekpinnar.

Vidare namner lararen:

Jag har fatt in vikarier som har pratat om att de ska prata om kost och att de ska skriva en kostdagbok. Katastrof!
Nej absolut inte kost pa det sdttet. Vi har s& manga s& manga som tittar pa sina kroppar och som tittar pa alla

retuscherade bilder och som tinker att sa dir ska man se ut. (Lérare 3).
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Sammantaget kan ovanstaende tolkas via Antonovsky (2005), och hans KASAM-teori, dir
konditionstraning beskrivs som enkel att nivdanpassa. Elevens fysiska resurser finns for att
klara uppgiften, vilket medfor att hanterbarheten kan stirkas. For att skapa trygghet vid
dansaktiviteter ar det viktigt med mélgruppsanpassade dvningar och pa sé sitt skapa en
hanterbar miljo for eleverna. Genom att forma lektionen och sénka kraven pé prestationen i
dansdvningen bjuder liraren pa sig sjalv och skapar en tillatande atmosfar. Att balansera krav
som stélls mot de resurser eleven har, gor att hanterbarheten okar. Spanningsreglerande
moment i undervisningen skapar kunskap och verktyg som stirker elevernas egna pélitliga
resurser. Detta kan beskrivas som att elevens hanterbarhet 6kar. Att jobba forebyggande,
strdva efter en béttre hélsa och utbilda eleverna om kost samt riskerna med rokning, droger

och doping kan aterkopplas till den salutogena teorin om att strdva mot hélsa.

5.2 Utmaningar inom psykisk hélsa for idrott och halsa-liraren i gymnasieskolan

5.2.1 Utmanande faktorer for lirarna

Majoriteten av ldrarna beskriver att klasserna ar stora och att detta skapar problem med att
kunna ge individuell feedback och att jobba individuellt med elever. Tva av sex larare kan
arbeta individuellt med elever, och den faktor som skiljer dessa frdn ovriga fyra larare &r att

deras skolor dr beldgna i glesbygd. En av ldrarna som arbetar i Stockholms innerstad berittar:

Jag menar, vi har ju 300 - 350 elever. Det ska man ocksé inte underskatta. Tank individuellt men &nda inse att det
ir mycket, mycket kollektivt. Onskan #r mycket mer individualisering men ramarna ger ju begrinsad méjlighet

men den finns och d& ska man ta den mojligheten (Lérare 2).

Halften av ldrarna beskriver svarighet med betygssattning av omrédet. For att kunna sétta
betyg i delmomentet psykisk hélsa menar de flesta ldrare att det teoretiska momentet maste
vara betygsgrundande, medan négra inte betygsatter detta delmoment alls. En larare beskriver
tankeséttet bakom hur kunskap vérderas inom psykisk hélsa, dir eleverna fér sitta upp tva
mal; ett traningsmal och ett hdlsomal. Eleverna jobbar sedan under atta veckor for att nd sina

mal och dérefter utvirderas detta.

I det sammanhanget s& kommer ju bade den fysiska och psykiska hélsan in i saklart. S& att det bedoms uteslutande
pa den teoretiska delen. Det &r vildigt svart att géra pa nagot annat sitt. Det finns inga skrivelser som vad jag har

hittat i kunskapskraven, hur man liksom kan vérdera utfallet pa den psykiska hilsan inom omradet (Larare 2).
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En ldrare menar att pressen genom samhallets och arbetsmarknadens krav gor att eleverna
kdnner oro infor framtiden. En ldrare beskriver att det dr hoga krav runt omkring eleven, de
ska prestera i skolan och skolan har hogre krav én tidigare. De ska lyckas i sin idrott, synas pa

sociala medier och f4 manga foljare och likes. Vidare berittar ldraren:

Far du inte godként da &r du misslyckad, da alla gjort allt vad de kan. Skolan ska ha allting och dnda fér de inte ett
godként betyg. Det ér tuffare krav. Det behovs ytterligare insatser. Och det tror jag 4r i hela samhéllet i stort. Man

behover sortera bort massa saker och alla krav och ytterligare verktyg for att man ska ma bra (Lérare 5).

En av ldrarna tar upp skdrmens betydelse och det dkade stillasittandet och menar att detta
paverkat elevernas livsstil mest de senaste 10 ren. En annan ldrare namner att framfor allt
sociala medier tar upp en allt storre del av elevernas tid och bidrar till 6kad press. Lararen

beskriver:

En viktig uppgift att fylla som idrottslarare &r att forsoka informera om skdrmens betydelse pa psykiska ohdlsan

inte minst (Larare 2).

Flera ldrare beskriver att deras arbetssétt paverkas av storleken pa klasserna, vilket gor att det
ar svart att arbeta individuellt med eleverna. Detta &r 1 enlighet med Ramfaktorteorin som
vidhéller att storleken pa klasserna kan ldraren inte styra, eftersom det ar yttre Ramfaktorer
som paverkar (Linde 2012). En ldrare beskriver att det inte finns négra skrivelser i
kunskapskraven hur psykisk hélsa kan vérderas, detta kan aterkopplas till det pedagogiska
systemet dir Imsen (1999) hédvdar att skolans lagar och forordningar tolkas av ldrarna och

utfors direkt av dem, inte av ramarna.

5.2.2 Lararnas olika samarbetsformer

En overvigande del av ldrarna har ett samarbete med elevhilsoteamet och skolskoterskan nér
de behover extra stod gillande psykisk ohédlsa, och merparten &r ndjda med detta samarbete.
En ldrare menar att skolpsykolog och skolldkare borde finnas tillgdngliga pa alla skolor da

behovet av dem har Okat. En larare beskriver:

Forsta gangen jag far reda pa ndgonting, da tar jag alltid det till skolskoterskan och till vardnadshavare om de ar
under 18 ar, bara lyfter direkt och far in det, ocksa sa att det blir Journalfort. Det blir det om jag ringer

skolskoterskan (Larare 5).
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Merparten av ldrarna anvédnder sig av externa aktorer nir de behdver experthjélp och inte har
tillrackligt med egen kunskap inom omradet géllande psykisk hilsa, exempelvis vid svarare
atstorningar. En annan ldrare ndmner att de samarbetar med en organisation som foreléser om
forebyggande insatser géllande psykisk ohélsa. Har beskriver en lérare hur de far hjilp 1 ett
annat projekt dir externa aktorer tas in pa skolan som resurs, i detta fall med att rikna steg for

att minska elevernas stillasittande.

Elevernas mal 4r att rora sig 10 000 steg per dag. Det dr vart mal. Nu testar vi ocksa ett nytt instrument. Dér vi har

inlett ett samarbete med foretaget, de har sma dosor som eleven har pé sig och méter elevernas aktivitet (Lérare 6).

Hilften av ldrarna arbetar amnesoverskridande. En ldrare jobbar &mnesoéverskridande med
naturkunskap, psykologi och biologi, dir doping och droger ldggs pa naturkunskapen. Hir
nedan beskrivs hur en ldrare arbetar &mnesoverskridande for att spara tid och minska
elevernas stress genom att kombinera svenska eller ett annat sprakédmne, traningslira och
ergonomi med naturkunskap for att gora ett hdlsoarbete som utmynnar i en uppsats. Pa sa sétt

fir eleverna en examination i stéllet for tre-fyra olika. En ldrare beskriver det pa detta sitt:

Det dr manga som ser &mnesoverskridande som nagonting jobbigt och s hér i stéllet for att gora det enkelt. Titta
pa vad &r det som vi faktiskt dr ute efter for att eleverna ska lyckas. Eleverna tycker att det &r positivt, de fér ju fler
lektioner pé sig att gora det hédr och da kan vi motverka den hér andra delen med psykisk ohilsa pé det viset. Det

minskar ju stressnivaerna markant (Lérare 1).

Samtliga larare ndmner att de har ett bra samarbete med sina lararkollegor. Samarbetet sker pa
olika sétt. Tva ldrare jobbar mer med praktiska moment och kollegorna med de teoretiska
delarna, dar ndgra moment ar mental traning och det finns dven en stodgrupp for elever som
ar 1 behov av extra sjdlvhjélp. En lirare ndmner att de finns dér f6r varandra, till exempel att
de alltid hjdlper varandra nir nagon har en dalig dag eller om de behover hjalp med ett
lektionsupplidgg. De har en gemensam chatt dir de alltid kan kommunicera med varandra. En
larare beskriver att aktiviteter inom psykisk hilsa tillimpas under mentorstiden. En larare

framhaller:

I det programmet s ingar studieteknik, stresshantering med avslappningsdvningar och létta yogadvningar med
andningsteknik och séddana saker, plus studietekniken. For det ar ju naturligtvis ocksa en véldigt viktig del i ett
skolarbete pa gymnasieniva. Att har man inte nan form av tanke runt sina studier dé kan de 14tt skena ivdg och de

far inte ihop livspusslet (Lérare 2).
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Lirarna har ett utarbetat system inom skolans ramverk nir de behdver stéd i fall de inte klarar
av problemet sjdlva. Resurser som finns pa skolan sétts in, och detta &r viktigt for att hjélpa
elever med psykisk ohilsa. Detta kan dven vara ett problem dé det inte ar en sjélvklarhet att
skolan har en tillgénglig skolpsykolog eller skolldkare som kan behdvas. I enlighet med
Lundgren styrs utbildningssystemet genom de resurser som tillfors, och bade inre och yttre
faktorer maste tas i beaktning (Lundgren, 1999). I enlighet med Imsen och begreppet
organisations-relaterade ramar beskrivs hur ldrare jobbar amnesdverskridande for att framja

undervisningen (Imsen, 1999).

5.3 Sammanfattning av resultat

Sammanfattningsvis star foljande teman ut som de viktigaste faktorerna i studien:

- Relationer

- Miljo

- Praktiska och teoretiska moment
- Utmaningar

- Samarbete

Relationer: De flesta av ldrarna arbetar med att skapa goda relationer med eleverna. Att vara
tillgénglig for eleven nir de behover stod menar de flesta ldrare dr viktigt, men det dr ocksa
ett stort problem. Lérarnas uppfattning ar att det &r problematiskt att fa tid att jobba
individuellt d4 klasserna &r for stora, och pa grund av den 1 dvrigt stora administrativa
arbetsbordan. De flesta ldrarna jobbar med samtal och anser att detta paverkar elevens

psykiska hélsa positivt d& det skapar en mer tillitsfull relation till liraren.

Miljé: Aven att byta miljd fran en idrottshall till att vara ute i naturen anser merparten av
lararna ha en positiv inverkan. En del elever har daliga erfarenheter fran grundskolan och har

déliga associationer till idrottshallen.

Praktiska moment: Konditionstraning anvénds av alla larare for att frimja god psykisk hilsa,
vilket de flesta lyfter fram som en enkel och tidsbesparande aktivitet. Spanningsreglerande
moment anvénder sig alla lirare av, men i olika former sdsom: yoga, massage, stretching,

mindfulness och bland annat lekar inom mental trdning.
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Teoretiska moment.: Alla liarare har dven en teoretisk del i delmomentet psykisk hélsa dar
exempelvis olika typer av kostprojekt genomfors. Att arbeta mot olika mal inom hilsa &ar en

annan teoretisk aktivitet som de flesta larare anvédnder sig av.

Utmaningar: De flesta ldrarna menar att for stora klasser och hogt stillda krav paverkar

eleverna negativt. Hélften av ldrarna anser att betygssittning ar ett problem.

Samarbete: Att ha ett bra samarbete med elevhélsoteamet, externa organisationer och

lararkollegor anser alla ldrare vara viktigt.

6. Diskussion

Syftet med denna studie &r att undersdka hur ldrare inom idrott och hélsa uppfattar hur de
arbetar med psykisk hélsa, samt vilka utmaningar de upplever i sitt yrke. Forskningsfriga ett
behandlas under rubriken 6.1 och forskningsfraga tva behandlas under rubriken 6.2. Under
mellanrubrikerna presenteras studiens empiri, dess forskningsanknytning och enligt oss

tdnkbara hypoteser.

Resultaten vi fétt fram visar att larare inom idrott och hilsa har ménga sitt de arbetar pd som
ar kopplade till omrédet psykisk hdlsa. Delar som &r viktiga och som lyfts fram i var studie ar
vardet av relationerna till eleverna, miljons betydelse samt ett flertal olika praktiska och
teoretiska moment som dr forekommande 1 undervisningen. Ett flertal utmaningar och
faktorer framkom som begransar ldrarens jobb inom omradet. Vikten av samarbete med 6vrig
personal pé skolan och extern hjélp som tas in vid behov lyfter alla ldrarna som véldigt

viktiga komponenter for att 6ka elevernas psykiska vdlméende.

6.1 Faktorer som paverkar psykisk héilsa

6.1.1 Relationernas viktiga roll

Att skapa goda relationer och vara en forebild for eleverna &r viktigt. En viktig faktor for detta
dr att vara tillgdnglig nér eleven behdver stdd, eller en vuxen att samtala med.

Westling-Allodi menar att goda relationer med lirare skonar eleven fréan till exempel
depressiva symptom, och en positiv relation till 1draren verkar som en skyddsfaktor for

elevernas psykiska hilsa. Denna relation bygger, som alla andra relationer, pé tillit och
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respekt. Detta kan kopplas till om eleven upplever att lararen inte hjélper till nér
problemsituationer uppstér, minskar dennes tillit till l&raren och relationen blir simre

(Westling-Allodi, 2010).

En situation som beskrivs ér hur lirarna finns tillgdngliga bade pa lektionstid och utanfor
lektionstid nér eleverna exempelvis behover stdd eller vianskaplig bekriftelse. Om eleven
missat idrottslektioner, kan eleven exempelvis fangas upp i matsalen for ett vinligt samtal och
att lararen visar omtanke for eleven. Gill et al. (2018) menar att den personliga relationen
spelar stor roll for elevens psykiska vilméaende. Socialt stod fran vénner och familj bidrar till

att 6ka den fysiska aktiviteten hos ungdomar, som sedan paverkar den mentala hilsan positivt.

6.1.2 Miljons paverkan pa den psykiska hélsan

Det ar ett faktum att miljon &r en viktig del for att skapa platser som framjar elevernas hélsa
pa olika sitt. [ bérjan av terminen menar manga av lararna att det dr viktigt att kunna vara pé
en plats som eleverna inte har nagra daliga associationer till. Detta eftersom eleverna bar med
sin individuella “ryggsdck” som for manga ar fylld med inte s positiva upplevelser av &mnet
idrott och hélsa som kan vara forknippade med att vara i idrottshallen. Att kunna byta milj6
anser manga vara viktigt framforallt for den psykiska hélsan och for att hoja elevernas
motivation. Naturen anvinds bade som rekreations-form och vid exempelvis

konditionstraning for att 6ka det mentala vélbefinnandet.

Vissa skolor har tillgdng till naturen och skogsmiljoer utanfér dorren, medan andra har
begrinsad mojlighet till skogsmiljoer da de ligger 1 Stockholms city. Begriansningen ar
framfor allt att tiden inte ricker till for att ta sig till skogen utan det sker enbart pa
friluftsdagar ett par ganger om éret. En innerstadsskola har 16st detta genom att ledning och
personal har prioriterat aktiviteten och ansett den som viktig for elevernas vdlmiende. De har
sett till att mojliggéra schemabrytande dagar sé att de kan ta sig ut till naturreservat under
halvdagar och pé sé sitt fa mer tid till férfogande. De andra innerstadsskolorna anvinder sig
av naturen i sin ndrmilj0 som parker och promenadstrak. Detta dr i enlighet med Faskunger et
al. (2018) som beskriver att undervisningen utomhus i kontakt med naturen och regelbunden
fysisk aktivitet kan ha positiva och ha meningsfulla effekter pd ldrande, skolprestationer,

hélsa och vilbefinnande, samt pa elevernas personliga och sociala utveckling.
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6.1.3 Praktiska och teoretiska moment for att fraimja psykisk hiilsa

Det praktiska moment som anvédnds mest av alla ldrarna och sticker ut i denna studie ar
konditionstraning 1 dess olika former. I enlighet med Hansén och Sundberg (2014) ir en av
effekterna vid konditionstraning 6kad syreupptagningsformaga vilket paverkar var hélsa
positivt. Idrott och hdlsa-ldrarna anser att det dr enkelt att utfora, nivaanpassa, tidsbesparande

och péverkar det psykiska vdlmaendet positivt.

Hansén (2016) beskriver vidare att effekter som béttre koncentration, minne och kreativitet
samt 0kad stresstalighet har pavisats. Att trina regelbundet ett par ganger i veckan under ett
halvérs tid eller langre ger storst skillnad, da nya blodkarl hinner byggas, nya hjarnceller
bildas och kopplingsmonstret mellan hjdrnans olika delar starks. Att rora pé sig 10 000 steg
per dag, som ér ett projekt en av skolorna genomfor, gar ut pa att uppmuntra elever som ror
sig for lite att komma i gang med rorelse. Detta kan kopplas till McMahon et al. (2017);
regelbunden fysisk aktivitet i skola och pa fritiden &r insatser som gynnar vilbefinnandet och

den mentala hélsan.

Orientering anvinds pa olika sétt av lararna, en aktivitet som &r relativt enkel att nivaanpassa.
Att eleverna far lyckas och kénna sig duktiga da de hittar kontroller stirker dem, och gor att
de sedan vagar ga fran stadsmiljo till mer skogsliknande miljo, vilket inte &r en sjdlvklarhet
for alla. Detta &r ett sétt att vixa som ménniska och ér 1 enlighet med Plate & Plate (2008)
som beskriver att ldraren ska kunna gora rétt avvigningar vad géller krav som passar
individen. Man kan till exempel 6va pa att strdva mot mal och att hitta den yttre men kanske

speciellt den inre motivationen. Vi anser att detta dr ett sétt att trdna den mentala kapaciteten.

Yoga, avslappningsovningar och mindfulness &r aktiviteter som ingér i spanningsreglerande
moment i undervisningen. Ofta ar det valbara alternativ i olika typer av projekt. Samtal 1
grupp och vid promenader féorekommer i undervisningen for att stirka individens mentala
styrka. Att dela med sig och hjdlpa varandra gor att eleverna lyfts och hittar hjdlpmedel att ta
till ndr de kommer in i utmanande situationer. Lektionsinnehdll med massage och stretching
ses som ett sitt att ge eleverna verktyg i form av dvningar fOr att kunna skydda sig mot stress
och for att hitta dterhdmtnings former som behdvs nér vi exempelvis kdnner oss stela eller

oroade 1 kroppen. Westerman & Nilsson (2019) framhéller att tanken &r att ma béttre och
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fungera optimalt, att forstérka styrkor och slédppa negativa tankar, samt att ha fortroende for

sin kapacitet.

Dans dr ett amne som tas upp som bade den basta och den sdmsta aktiviteten for att frimja
psykisk hilsa. Var uppfattning om att lararna tycker s olika, ar att det troligtvis beror pé att
den ene ldraren har dans som karaktdrsdmne och att malgruppen ar dansare som behéarskar
aktiviteten mycket bra. Den andre ldraren som anser att dans dr den sdmsta aktiviteten, menar
att eleverna tycker det dr latt att gora bort sig och att kiinna sig utlimnad infor klassen.
Duberg et al. (2013) antyder att dans kan stérka tonarsflickors sjilvskattade hilsa. Flickorna
som deltog i studien hade dterkommande psykosomatiska besvér och/eller upplevd
stress/nedstimdhet. Ett dansprojekt genomfordes efter skoltid pé frivillig basis dér eleverna
var delaktiga i1 skapandet vad géller musikval, dansstil och utformning av koreografi. Dansen
sdgs som en oas dér ingen bedomning skedde. 92 procent av flickorna tyckte att denna form

av dans uppfattades som positiv.

Utifran resultatet anser vi att dans &mnet behdver en extra eftertanke for att elevens psykiska
vilmaende ska stimuleras i rétt riktning. Faktorer vi tycker kdnns viktiga att ta hdnsyn till ar
att individanpassa aktiviteten, skapa en tillitande atmostfir, delaktighet och att lata eleven
lyckas. Detta dr 1 enlighet med Thedin-Jakobsson (2007, Kapitel 12) som menar att det ar
viktigt att organisera undervisningen si att eleverna kanner tillit och trygghet f6r miljon, for

att pa sa sétt vaga prova nya moment utan att kinna sig utlimnade.

Atstdrningsproblematik ér ett dterkommande dmne. Det lyfts fram p4 flera hall att det ir
viktigt att vara forsiktig med att 14ta eleverna fora matdagbdcker dd man menar att det kan
trigga problemet. Vid dtstorningsproblematik &r det viktigt att alltid ha en handlingsplan, att
kunna fa hjélp av skolskoterska eller kurator och koppla in elevhilsoteamet eller i svarare fall
landstinget. Bremberg och Eriksson (2010) hdvdar att psykisk ohilsa kan fa foljder som

atstorningar och sjalvmord.

En reflektion vi gjort utifrdn studiens resultat &r att problematik med droger framst kan
hirledas till socioekonomiskt utsatta omraden eftersom de dvriga skolorna inte tar upp denna
problematik. Dock anser vi att studien dr for liten for att kunna sékerstélla detta och l&dmnar
dérfor frigan vidare till fortsatt forskning. Omradet droger, alkohol och doping hanteras

teoretiskt av merparten av lararna. Denna kunskap kan leda till att eleverna gor hidlsosamma
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val och inte hamnar i till exempel for hog alkoholkonsumtion. Wramner et al. (2010)
vidhéller att psykiska besvir som personlighetsstorningar depression, oro och sdmnstorningar

okar vid hog alkoholkonsumtion.

6.2 Utmaningar inom psykisk hélsa for idrott- och hiilsa liararen i gymnasieskolan

6.2.1 Utmanande faktorer for lirarna

For att bedoma de olika delarna i kursplanen som beror psykisk hélsa krévs enligt var
reflektion, kreativitet av lararna eftersom ménga finner det problematiskt. En annan reflektion
ar att betygséttning och dokumentation stjidl en massa tid fran lédrare, tid som de annars skulle
kunna dgna at eleverna. Teoretiska lektionsmoment anvinds ofta vid arbetet med de olika
delarna som behandlar psykisk hélsa. Ofta dr det den teoretiska delen som dr underlag for
betygséttning av de olika delarna i kursplanen. Eleverna far sitta upp mal, bade tranings- och
hilsomél, som utvérderas, dir bade fysisk och psykisk hélsa finns med, och dér eleven

bedoms pa den teoretiska delen.

Den digitala skidrmens roll i samhillet har paverkat elevernas livsstil, vilket har bidragit till
oOkat stillasittande och att synas pa sociala medier tar upp en stor del av elevens tid. Pressen
fran skola och samhdéllet i stort har ocksa 0kat. Detta anser vi dr ndgra bidragande faktorer till
att den psykiska ohidlsan har dkat. Stockholms stad (2020) fastslar via undersokningen

Stockholmsenkéten att andelen elever som lider av psykisk ohélsa fordubblats sedan 2004.

6.2.2 Lararnas olika samarbetsformer

Var reflektion &r att nir utmaningar med elever uppstar dr samarbetet med elevhilsoteamet
viktigt. Detta for att fa stod i specifika fall och nir eleverna behover radgivning, som
exempelvis nir en elev har sjalvmordstankar. Bremberg och Eriksson (2010) forklarar att
bedomningen av psykisk ohélsa kan vara svar dé ldraren ser en sak, fordldern en annan och
den unge sjilv upplever det pa ett annat sétt. Vi anser att skolldkare och skolpsykolog borde
vara tillgdngliga pa skolor dér behovet finns, men genom var studie méarkte vi att dessa
resurser inte alltid fanns, trots att behov kindes pétagligt da det bland annat fanns

gingkriminalitet pa en av skolorna.

Samarbete mellan ldrarna dr en viktig aspekt som genomsyrar resultatet. Det mdjliggor att tid

sparas vilket kan bidra till att minska stress for bade elever och personal. Genom att
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samarbeta med 6vrig personal pa skolan skapas fler valmojligheter for eleverna och ldrarna

kan komplettera varandra kunskapsmaissigt och inspirera varandra.

6.3 Vidare forskning

Skulle vi fortsétta forska vidare pa detta omrade vore det intressant att fa elevernas syn pé hur
de upplever att de far jobba med psykisk hélsa 1 &mnet idrott och hilsa pa gymnasieskolan.
Det vore dven intressant att fa en djupare insyn 1 hur eleverna sjélva kopplar ihop det psykiska
vilmédendet med vissa aktiviteter och faktorer som paverkar, och att de fir ge sin syn pa
varfor de eventuellt uppfattar att vissa aktiviteter ar viktiga for deras psykiska vdlmaende.
Flertalet skolor jobbar med att eleverna far vilja vilka aktiviteter de skulle vilja ha tillgang

till, vilket ar valdigt uppskattat fran elevernas hall.

En av vara reflektioner frdn denna studie &r att stillasittande och 6kad skdrmtid paverkar
elevernas vilmaende negativt och dr en viktig del 1 samhéllets fortsatta hédlsoarbete. Vi anser
att det dr viktigt att vara en god forebild som ldrare och att inspirera eleverna till att gora
hélsosamma val. Skolorna behdver dven lagga in mer rorelse under alla skoldagar och
motivera till rorelse pé fritiden. Kleppang-Levheim (2018) havdar att aktivt deltagande i en
idrottsforening resulterar i farre depressionssymtom i jamforelse med barn som far bristféllig

motionstraning.

“Att vara stilla alltfor mycket gor dig inte bara okoncentrerad, orolig och ledsen. Det gor

ocksé att du tinker ldngsammare och simre” (Hansén, 2016).

6.4 Metoddiskussion

Vi anvinde oss av 12 intervjufragor, vilka kunde ha begrénsats till antalet eftersom i vissa fall
ledde fragestdllningarna in i varandra. Respondenterna uppfattade frdgorna olika, vilket ledde
till att svaren pa frdgorna blev spretiga. For att {4 resultatet mindre spretigt kunde eventuellt
farre fragor ha stillts och det hade kanske varit fordelaktigt om respondenterna fatt ta del av
frigorna innan intervjun, di de ibland borjade med svaret innan de egentligen forstétt fragan.
Detta kan enligt Kvale & Brinkmann (2015) tyda pé att intervju-proceduren varit spontan,
eftersom svaren da sannolikt blir livligare och svaren mer ovéntade frin intervjupersonens

sida.
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Ett stort intresse for &mnet fran vissa respondenter gjorde att svaren flot ivig fran den
egentliga fragestéllningen. Detta paverkade kodningen da flera fragor fl6t ihop 1 en annan och
bidrog till att vi i vissa fall kanske gick miste om en djupgéende forstielse. Om fragan varit
mera styrd hade det kanske lett till att vi fatt svar pa det som efterfragades men pa bekostnad

av mindre utforliga svar.

De semistrukturerade intervjuerna gjorde att respondenterna kunde svara dppet pa fragorna,
vilket vi &ven Onskade fOr att inte gd miste om nigonting i deras kunskap. Eftersom syftet var
att f4 fram en upplevelse ansdg vi att det inte skulle finnas fasta svarsalternativ. Pandemin
gjorde att intervjuerna fick ske mestadels digitalt, endast en skedde genom fysiskt méte. Det
blev problematiskt under en av intervjuerna da respondentens ljud pa datorn inte kom i ging,
vilket gjorde att vi fick mindre tid pé oss och att vi fick vara kreativa och hitta en annan

digital 16sning for att genomfora intervjun.

Vi tolkade resultaten utifran tva teorier. KASAM-teorin gav intressanta perspektiv och kéndes
relevant som att lira sig hantera med och motgéngar i livet och gora det bésta av situationen.

Ramfaktorteorin lades in forst efter véra intervjuer, och den skulle kanske ha funnits med fran
bdrjan sa att intervjufrdgorna hade kunnat formas mer utifran teorin, som att exempelvis tolka

Imsens sétt att se pa ramfaktorerna och undervisningsprocessen.

For att 6ka kunskap inom omradet skulle ett kvalitativt arbete kunna goras som uppfoljning
med fler respondenter. Detta for att kunna se hur fler idrott och hélsa-ldrare i gymnasiet

uppfattar att de arbetar med psykisk hélsa 1 undervisningen.

6.5 Slutsats

Alla respondenter har haft likheter och skillnader i sitt sétt att arbeta, men slutsatsen av
resultatet ar att det ar véldigt varierande hur ldrare inom idrott och hélsa i gymnasiet uppfattar
hur de arbetar med psykisk hilsa, samt vilka utmaningar de upplever i sitt yrke. Nigra
likheter &r att ldrarna jobbar med konditionstridning for att framja den psykiska hélsan och att
de flesta jobbar med teoretiska moment kring betygssittning av delmomentet psykisk hélsa.
De flesta ldrare hivdar att det &r viktigt att ha goda relationer med eleverna och att hjédlpa dem
nir problem uppstar, detta for att bland annat skapa tillit och trygg milj6. Stora klasser dr en

utmaning som ldrarna stélls infor, vilket exempelvis paverkar det individuella arbetet med
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eleven. Samarbetet pa skolan med exempelvis Elevhélsan och vriga kollegor dr en viktig del

1 ldrarens arbete med psykisk hilsa.
For att kunna dra dnnu precisare slutsatser kring fragestillningen kréavs det en storre

undersokning med fler respondenter. Denna uppsats kan anvéndas som underlag for fortsatt

forskning inom omradet.

28



Kall- och litteraturforteckning

Antonovsky, A. (2005). Hdlsans mysterium (2 uppl.). Bokforlaget Natur och Kultur.

Beckman, L., & Hagqvist, C. (2010). Hur mdr barn och ungdomar i Sverige? (ISSN
1403-8099). Karlstad universitet.
https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:293058/ FULLTEXTO03.pdf

Bergh, D. Skolverket. (8 oktober 2020). Osdkra effekter av program for psykisk hélsa.

https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/forskning/osakra-effek
ter-av-program-for-psykisk-halsa

Bremberg, S., & Eriksson, L. (2010). Investera i barns hdlsa. Gothia.

Duberg, A., Moller, M., & Taube, J. (2013). Dans kan ge unga skydd mot psykisk ohilsa.
Ldkartidningen, 110 (34-35). Artikel:
https://plus.rjl.se/info_files/infosida39056/Dans_kan ge publ131016.pdf

Faskunger, J., Szczepanski, A., & Akerblom, P. (2018). Klassrum med himlen som tak,
Linkdpings universitet, Sveriges lantbruksuniversitet och Utenavet.

https://old. liu.se/ikk/utomhuspedagogik/presentation/1.750194/klassrum-med-himlen-som-tak

pdf

Folkhélsomyndigheten. (12 oktober 2020). Statistik om psykisk hdlsa bland barn och unga.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidpreve
ntion/statistik-psykisk-halsa/barns-psykiska-halsa/

Gill, M., Chan-Golston, A. M., Rice, L. N., Roth, S. E., Crespi, C. M., Cole, B. L.,
Koniak-Griffin, D., & Prelip, M. L. (2018). Correlates of social support and its association

with physical activity among young adolescents. Health Education & Behavior, 45(2),
207-216. 10.1177/1090198117714826

29


https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:293058/FULLTEXT03.pdf
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/forskning/osakra-effekter-av-program-for-psykisk-halsa
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/forskning/osakra-effekter-av-program-for-psykisk-halsa
https://plus.rjl.se/info_files/infosida39056/Dans_kan_ge_publ131016.pdf
https://old.liu.se/ikk/utomhuspedagogik/presentation/1.750194/klassrum-med-himlen-som-tak.pdf
https://old.liu.se/ikk/utomhuspedagogik/presentation/1.750194/klassrum-med-himlen-som-tak.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/barns-psykiska-halsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/barns-psykiska-halsa/
https://doi.org/10.1177/1090198117714826

Gymnastik och idrottshdgskolan. (2 april 2020). Fysisk aktivitet for framjande av hjdrnhdlsa

bland skolungdomar. https.//www.gih.se/hjarnhalsaiskolan

Hansen, A. (2016). Hjdrnstark. Fitnessforlaget.

Hansen, A., & Sundberg, C. (2014). Hdlsa pd recept. Fitnessforlaget.

Hassmeén, N., & Hassmen, P. (2008). Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder. SISU

idrottsbocker.

Hérdénge, S./Svt nyheter. (9 september 2020). Beroendecentrum:Psykisk ohdlsa ofta bakom

ungas missbruk.

missbruk?fbclid=IwAROF 5GYc48jSJIcx8xhGy8mavDMaxIsTbvZKyG-66-tpTixt2W8zXY7
99s

Imsen, Gunn. (1999). Lérarens vdirld - Introduktion till allmdn didaktik. Studentlitteratur AB.

Kleppang-Levheim, A. (2018). Psykisk hdlsa och fysisk aktivitet under ungdomsaren,
[Doktorsavhandling, Karlstad universitet]. Diva publikationsdatabas.

http://www.diva-portal.org/smash/eet/diva2:1236320/FULLTEXTO02.pdf.

Kvale, S., & Brinkmann, S. (2015). Den kvalitativa forskningsintervjun (3 uppl.).

Studentlitteratur.

Larsson, H., & Meckbach, J. (2007). Idrottsdidaktiska utmaningar (2 uppl.). Forfattarna och
Liber AB.

Thedin-Jakobsson, B. (2007). Idrottsdidaktiska utmaningar (2 uppl., s. 176-192). Forfattarna
och Liber AB.

Linde, G. (2012). Det ska ni veta! En introduktion till liroplansteori! (3 uppl.).

Studentlitteratur.

30


https://www.gih.se/hjarnhalsaiskolan
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/sormland/psykiatrisk-problematik-ofta-grunden-till-ungas-missbruk?fbclid=IwAR0F_5GYc48jSJIcx8xhGy8mavDMaxIsTbvZKyG-66-tpTjxt2W8zXY799s
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/sormland/psykiatrisk-problematik-ofta-grunden-till-ungas-missbruk?fbclid=IwAR0F_5GYc48jSJIcx8xhGy8mavDMaxIsTbvZKyG-66-tpTjxt2W8zXY799s
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/sormland/psykiatrisk-problematik-ofta-grunden-till-ungas-missbruk?fbclid=IwAR0F_5GYc48jSJIcx8xhGy8mavDMaxIsTbvZKyG-66-tpTjxt2W8zXY799s
http://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1236320/FULLTEXT02.pdf

Lindstrom, G., & Pennlert, L. (2012). Undervisning i teori och praktik - en introduktion i
didaktik (5 uppl.). Fundo Forlag.

Lundgren, UP. (1999). Ramfaktorteori och praktisk utbildningsplanering. Pedagogisk
forskning i Sverige, 4 (1), 31-41.

Lundgren, UP., Siljo, R., & Liberg, C. (2020). Ldrande skola bildning, (5 uppl.). Natur &
Kultur.

McMabhon, E. M., Corcoran, P., O’Regan, G., Keeley, H., Cannon, M., Carli, V., & Apter, A.
(2017). Physical activity in european adolescents and associations with anxiety, depression
and well-being. European Child & Adolescent Psychiatry, 26(1), 111-122.
10.1007/s00787-016-0875-9

Plate, J., & Plate, A. (2008). Mental trining for barn & ungdom. SISU Idrottsbocker.
Skolverket. (2020). Ldroplan for gymnasieskolan.
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gym

nasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject
.htm%3FsubjectCode%3IDIDR %26courseCode%3DIDRIDR02%26t0s%3Dgy&sv.url=12.5df

ee44715d35a5cdfa92a3#anchor IDRIDRO2

Stockholms stad (september, 2020). Stockholmsenkdten 2020. Urval av stadsovergripande

resultat.

https://start.stockholm/globalassets/start/om-stockholms-stad/utredningar-statistik-och-fakta/u

ndersokningar/rapport-om-ungdomars-levnadsvanor/stockholmsenkaten---urval-av-stadsover
gripande-resultat.pdf

Tran, HP. (28 augusti 2020). Ge oss ldrare resurser att hjilpa de barn som gingen vill at.
Goteborgs-Posten.
https://www.gp.se/debatt/ge-oss-ldrare-resurser-att-hjilpa-de-barn-som-géngen-vill-t-1.3335
2093?tbclid=IwAR3crhMzOMguhe XklItjPOib6 EEqSVEFPVbfVmI.gaQOnTBjHS5-5Hcep4Cb0
JE

Vetenskapsradet. (2020). Forskningsetiska principer.

31


https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DIDR%26courseCode%3DIDRIDR02%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3#anchor_IDRIDR02
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DIDR%26courseCode%3DIDRIDR02%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3#anchor_IDRIDR02
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DIDR%26courseCode%3DIDRIDR02%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3#anchor_IDRIDR02
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DIDR%26courseCode%3DIDRIDR02%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3#anchor_IDRIDR02
https://start.stockholm/globalassets/start/om-stockholms-stad/utredningar-statistik-och-fakta/undersokningar/rapport-om-ungdomars-levnadsvanor/stockholmsenkaten---urval-av-stadsovergripande-resultat.pdf
https://start.stockholm/globalassets/start/om-stockholms-stad/utredningar-statistik-och-fakta/undersokningar/rapport-om-ungdomars-levnadsvanor/stockholmsenkaten---urval-av-stadsovergripande-resultat.pdf
https://start.stockholm/globalassets/start/om-stockholms-stad/utredningar-statistik-och-fakta/undersokningar/rapport-om-ungdomars-levnadsvanor/stockholmsenkaten---urval-av-stadsovergripande-resultat.pdf
https://www.gp.se/debatt/ge-oss-l%C3%A4rare-resurser-att-hj%C3%A4lpa-de-barn-som-g%C3%A4ngen-vill-%C3%A5t-1.33352093?fbclid=IwAR3crhMzOMguheXkltjPOib6EEqSV8FPVbfVmLgaQnTBjH5-5Hcep4Cb0JE
https://www.gp.se/debatt/ge-oss-l%C3%A4rare-resurser-att-hj%C3%A4lpa-de-barn-som-g%C3%A4ngen-vill-%C3%A5t-1.33352093?fbclid=IwAR3crhMzOMguheXkltjPOib6EEqSV8FPVbfVmLgaQnTBjH5-5Hcep4Cb0JE
https://www.gp.se/debatt/ge-oss-l%C3%A4rare-resurser-att-hj%C3%A4lpa-de-barn-som-g%C3%A4ngen-vill-%C3%A5t-1.33352093?fbclid=IwAR3crhMzOMguheXkltjPOib6EEqSV8FPVbfVmLgaQnTBjH5-5Hcep4Cb0JE

http:// www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf

Westerman, M., & Nilsson, T. (2019). Mental trdning i skolan. Bonnierforlagen Lira.

Westling-Allodi, M./Delegationen for jamstilldhet i skolan. (2010). Pojkars och flickors
psykiska hdlsa i skolan.
https://www.regeringen.se/contentassets/20809d2572¢64f15abf49a0917386420/pojkars-och-f

lickors-psvkiska-halsa-i-skolan-en-kunskapsoversikt-sou-201079

Wramner, B., Pellmer, K., & Hellstrém, C. (2010). Beroende och droger. Studentlitteratur.

32


http://www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf
https://www.regeringen.se/contentassets/20809d2572c64f15abf49a0917386420/pojkars-och-flickors-psykiska-halsa-i-skolan-en-kunskapsoversikt-sou-201079
https://www.regeringen.se/contentassets/20809d2572c64f15abf49a0917386420/pojkars-och-flickors-psykiska-halsa-i-skolan-en-kunskapsoversikt-sou-201079

Bilaga 1. Intervjuguide

—

10.

11.

12.

. Hur lange har du arbetat som larare? Har du jobbat pd flera skolor?

Pa vilka sétt anser du att elever kan utveckla sin psykiska forméiga inom d&mnet
idrott och hélsa?

. Pavilket sitt samarbetar du med Ovrig personal i skolan kring psykisk hilsa?

Angaende specifika fall?

Har du samarbetat med eht (elevhélsoteam) om ja hur?
Resurser?

Ledning?

Stott pd problem?

Vilka aktiviteter anser du har god effekt pa det psykiska vélbefinnandet? Mer eller
mindre? (tex. Dans musik, bollspel, racketspel, friluftsliv, simning, friidrott,
gymnastik, teori.)

Vad tillimpar du helst och vad undviker du?

. Pa vilket sitt anvinder du dig av olika undervisningsmiljoer som kan pdverka psykisk

hilsa?
Hur inkluderar du det i din undervisning/ jobbar du &mnesoverskridande?
Problem?

Hur anvénder du dig av naturen i din undervisning for att frimja psykisk hélsa?
Vilka praktiska 6vningar anvander du dig av for att stdrka den psykiska hélsan,
exempelvis inom mental trdning och spianningsreglering?

Finns det ndgra problem du har stott pd nér du anvént dig av dessa arbetssétt?

Hur jobbar du kring det centrala innehallet “kosthallning, droger och doping preparats
betydelse for hélsa och prestation”.

. Pa vilket sitt jobbar du med individuella mal for att stirka psykisk hélsa?

Maitbara? utmanande? kortsiktiga? uttalade? nedskrivna? specifika? uppsatta av eleven
sjélv.
Hur?

Hur betygsitter du omradet samt dokumentation kring detta?
Har du en specifik teori du arbetar utifran géllande psykisk hélsa?

Vilka fardigheter onskar du ytterligare kunskaper om for att 6ka eleverna psykiska
vilméende?
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Bilaga 2. Informationsbrev och samtyckesblankett

Informationsbrev och samtyckesblankett
Hej!

Vi dr tva studenter vid Gymnastik- och idrottshégskolan (GIH) i Stockholm. Vi studerar idrott
och hdlsa och denna host skriver vi vart sjdlvstindiga arbete pd grundldggande niva.

Syftet med denna studie dr att visa hur idrott- och hdlsaldrare jobbar med delmomentet
psykisk hdlsa. Viran forhoppning med denna studie dr att generera mer kunskap och
praktiska ovningar kring hur idrott- och hdlsaldrare arbetar med psykisk hdlsa.

Studien kommer att genomforas med intervjuer hosten 2020. Intervjun kommer att berora just
din uppfattning/erfarenhet av att arbeta som idrott- och hdlsaldrare med psykisk hdlsa.
Uppskattad tid for intervjun dr 30-60 min. Det dr viktigt att intervjun sker i ostord miljo, pa
en tid och plats som du bestimmer, eller via till exempel zoom. Intervjun kommer att spelas in
och skrivas ut i text.

Den information som du ldmnar kommer att behandlas sdkert och férvaras inldst sa att ingen
obehdrig far ta del av den. Redovisningen av projektet kommer att ske sd att ingen individ
eller skola kan identifieras.

Du far néir som helst stdlla fragor gdllande studien. Det dr tillatet att ndr som helst avsdga
sin medverkan. Ndr uppsatsen dr klar far du ta del av den via mail om du sd onskar.

Samtycke till att delta i studien: Hur arbetar idrott- och hiilsaliraren med psykisk hdélsa?
Jag har skriftligen informerats om studien (informationsbrev) och samtycker till att delta.

Genom att antingen skriva under eller svara och bekrdfta deltagande pa detta mail samtycker
jag att delta i studien samt godkdnner att Gymnastik- och idrottshogskolan, GIH behandlar
mina personuppgifter i enlighet med gdllande dataskyddslagstifining och ldmnad information.

.............................................................................. Underskrift
.............................................................................. Namnfortydligande

.............................................................................. Ort och datum

Ditt deltagande har stor betydelse for oss och vi dr vdildigt tacksamma for din medverkan i
denna studie.

Vill du veta mer om studien eller har fragor, tveka inte att kontakta oss!

34



Med vdnliga hdlsningar, Filip och Christina
Kontaktuppgifter

Filip Lindgren, filip.lindgren@student.gih.se

Christina Henriksson, christina. henriksson(@student.gih.se

Handledare: Sandra Jederud
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Bilaga 3. Kill och litteratursokning

Syfte och fragestillningar:

Syftet med denna studie var att undersoka hur larare inom idrott och hélsa uppfattar hur de

arbetar med psykisk hilsa, samt vilka utmaningar de upplever i sitt yrke.
Fragestillningar:
-Hur uppfattar larare i idrott och hilsa pa gymnasiet att de arbetar med psykisk hélsa?

-Vilka utmaningar upplever ldrare 1 idrott och hélsa pd gymnasiet nér hen arbetar med

psykisk hélsa?

Vilka sokord har du anvint?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska
idrott och hélsa mental illness

hilsa mental health

psykisk hilsa sport

psykisk ohélsa physical education

larare

instillning

samarbete

fysisk hélsa

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor Sokkombination

DIVA idrott och hélsa psykisk hélsa
Libris idrott och hélsa psykisk ohélsa
Google Scholar sport and mental health

mental health physical education
mental illness sport

mental illness physical education
larare instéllning psykisk hélsa
relationer psykisk hélsa

samarbete ldrare psykisk hélsa
psykisk hélsa fysisk hilsa
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Kommentarer:

Vi hittade mest material via idrott och hilsa med kombinationen psykisk hilsa pd DIVA portalen
och Google Scholar. Bibliotekarie pd GIH hjélpte oss i sokningsprocessen, for att fa tillgéng till
fullstdndiga vetenskapliga artiklar. Nagra hittades via andra artiklar.
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