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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersdka hur idrottsldrare som anvénder sig av yoga eller
mindfulness i sin undervisning gor for att forma sin undervisning i det samt vilka mojligheter
och hinder det finns med yoga och mindfulness relaterat till undervisningen. Féljande

fragestéllningar har studien utgatt ifran:

e Vad lyfter ldrarna som viktigt vid utformningen av sin undervisning i yoga och
mindfulness?
e Vilka for- och nackdelar ser lirarna med undervisningen i yoga och mindfulness?

e Vad bdr man tdnka pa vid undervisning i yoga och mindfulness?

Studien har anvént sig av en kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer. Intervjuerna
skedde med sex ldrare i idrott och hélsa frdn fem olika skolor i Sverige. For analys av
materialet har en tematisk analys anvénts dér olika teman frén intervjuerna sammanstélldes i
resultatet utifrin studiens fragestéllningar. Studien har utgétt frn dels ett salutogent

perspektiv, dels ett fenomenografiskt perspektiv.

Lérarna hade en positiv syn pa yoga och mindfulness i undervisningen. Det anségs vara
fordelaktigt for elevernas stressnivaer, fysiska och psykiska traning, sémn och
koncentrationsférmaga. Vissa utmaningar med yoga och mindfulness handlar om att ldrarna
inte upplever det fanns tillrickligt med tid och att det inte framgér i imnets syfte. Aven att det
kan vara svart att slappna av, jobbigt att komma 1 kontakt med sina kénslor eller att
kopplingen till religion bor tas i atanke. Det kunde utovas pa olika sitt, som lingre eller
kortare 6vningar, med ldraren eller externa undervisare och i skolan eller 1 naturen. Trygghet,

individualitet och kravldshet &r d&ven punkter som ldrarna anser forbéttrar undervisningen.

Studien visar att yoga och mindfulness kan vara fordelaktiga metoder att anvinda i
undervisningen. Implementeringen av yoga och mindfulness 1 lektionsinnehallet kan bidra till
flertalet fordelar for eleverna dven fast det finns ett antal nackdelar man behdver arbeta med.
Undervisningen kan utformas utefter det som passar elevgruppen och lidraren bor striva efter
att skapa ett tryggt klimat dér individualitet bor uppmuntras och dér det inte ska finnas press

och krav.



Abstract
The purpose of this study was to investigate how PE teachers teach yoga and mindfulness. As
well as the opportunities and obstacles related to teaching yoga and mindfulness.

The following questions have been studied:

e What do the teachers highlight as important when designing their lessons in yoga and
mindfulness?

o What advantages and disadvantages do the teachers see with teaching yoga and
mindfulness?

e What should be kept in mind when teaching yoga and mindfulness?

The study used a qualitative method with semi-structured interviews. Six physical education
teachers from five different schools in Sweden where interviewed. For analysis of the
material, a thematic analysis was used where different themes from the interviews were
compiled in the result based on the study's questions. The study was based partly on a

Salutogenic perspective and partly on a Phenomenographic perspective.

The teachers had a positive view of yoga and mindfulness in education. It was considered
beneficial for the students’ stress levels, physical and mental training, sleep and ability to
concentrate. Some challenges could be that the education plan does not provide sufficient
time for yoga and mindfulness and lacks clarity for this topic. Additionally, it can be difficult
for students to relax and to get in touch with one's feelings. The connection to religion should
also be considered. It could be practiced in different ways, longer or shorter exercises, with
the teacher or external instructors and in school or in nature. Security, individuality and less

demands are also points that the teachers believe improve the lessons.

The study shows that yoga and mindfulness can be beneficial methods to use. The
implementation of yoga and mindfulness in the lesson content can contribute to several
advantages for the students, even though there are a few challenges that need to be worked on.
The teaching can be designed according to what suits the student group and the teacher should
strive to create a safe climate where individuality should be encouraged and where there

should be no pressure and demands.
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1 Inledning

Under de senaste decennierna har den psykiska ohilsan 6kat stort hos ungdomar i Sverige och
skolungdomar rapporterar i allt hogre utstrickning stress, psykosomatiska besvir,
somnproblem, nedstdmdhet och dngest (Folkhdlsomyndigheten, 2016). Statistiska
Centralbyrén (2020) rapporterar bland annat att 47 procent av flickorna och 16 procent av
pojkarna kénner sig stressade i gymnasiet och att problem som huvudvérk, magont eller

somnproblem rapporteras 1 hog grad (Statistiska Centralbyran, 2020).

Hedenborg (2006) menar att i idrottsundervisningen &r foreningsidrotter ofta dominanta och
det finns en uppfattning om att lektionerna i idrott och hélsa alltid ska priglas av svett och
flas. Det tas ocksé upp att gidllande tidsatgdng sa finns det gott om tid for att genomfora olika
aktiviteter kopplat till bollspel och redskap men nér det kommer till rorelser som avslappning
finns det inte samma tidsutrymme. Lektionerna i idrott och hélsa utfors oftast pd liknande sétt
med uppvarmning, huvudaktivitet och nedvarvning dér det generellt enbart &r
huvudmomentet som kopplas till lektionens syfte. Det finns dven en norm kring d&mnet att det
alltid méste innehélla ndgon form av redskap som forslagsvis bollar och att det alltid ska vara
hogintensivt (Hedenborg, 2006). I skolans laroplan for &mnet idrott och hélsa skriver
Skolverket (2011a) att i &mnet idrott och hélsa ska ldrare arbeta med spénningsreglering och
mental trining. For grundskolan skriver Skolverket (2022) att ldrare ska arbeta med olika
typer av aktiviteter och psykisk och social hélsa. I ldroplanen stir det inte klart och tydligt hur
larare bor arbeta med detta och det blir upp till varje enskild ldrare att tolka och utforma sin
undervisning. Skolan har enligt Skolverket (2011b) ansvar att ge eleverna kunskaper och
forutsattningar for en god hilsa samt ge eleverna kunskaper for att kunna frimja och befésta
vélbefinnande och hélsa. Skolan och ldrarna har ddrmed ett stort uppdrag i att ge eleverna
dessa forutsittningar och kunskaper. Ett verktyg for larare att arbeta med detta kan vara yoga
och mindfulness. Salomonsson (2022) tar upp hur viktigt det ar for skolan att erbjuda eleverna
tid for aterhdmtning och skriver att en vig for detta 4r genom yoga och mindfulness. Yoga
och mindfulness beskrivs bland annat kunna skapa lugn, 6ka koncentrationen, ge béttre sémn,
okad kroppsmedvetenhet samt minskad stress (Salomonsson, 2022). Yoga och mindfulness pa
skoltid kan saledes vara ett effektivt satt for att arbeta med de hélsoproblem som
skolungdomar rapporterar, men eftersom det inte star i1 liroplanen att larare ska arbeta med
yoga och mindfulness &r det upp till varje enskild ldrare att gora tolkningar och vélja sitt

lektionsinnehall.



Yoga pé lektionstid har tidigare dock lett till debatt nir Ostermalmsskolan anmaldes till
Skolinspektionen for att de arbetat med yoga vilket gick emot att skolan ska vara icke-
konfessionell, i slutindan bedomdes yoga vara okej att genomfora och det kunde anvéndas for
avslappning, fysisk tréning eller personlig utveckling med fokus pé hélsa och vilbefinnande
(Skolinspektionen, 2012). I USA har ett projekt som kallas MYRIAD PROJECT genomf0rts
som jimforde mindfulnesstrining med standardundervisning i skolor. Slutsatserna var hér att
den psykiska hélsan i de flesta fall var ofoérdandrad och mindfulnesstrianing inte dvergripande
hjilpte ungdomarna (MYRIAD Project, 2008—2023). I Sverige har intresset for att infora
mental trdning i skolan 6kat enligt Sandberg (2022) som tar upp att mindfulness ger goda
resultat pd hédlsan men att vi behdver ytterligare kunskaper om dmnet for att bland annat veta
hur undervisningen ska utformas samt veta vad som fungerar och inte fungerar i
undervisningen. Tidigare studier om fordelarna med yoga och mindfulness i skolan har gjorts
i flera andra ldnder som exempelvis i Iran (Shohani et al, 2018), USA (Sanchez et al, 2023)
och 1 Tyskland (Stueck & Gloeckner, 2005). Vi har haft det svérare att finna svenska studier
vilket gor oss mer intresserade av att undersoka hur det ser ut hir. Utifran laroplanen dr det
oklart hur idrottsldrare bor undervisa i yoga och mindfulness eftersom det inte nimns. Dérfor

uppstar frdgan hur undervisningen 1 yoga och mindfulness bést bor ga till.

2 Syfte

Tidigare forskning har funnit badde for och nackdelar med yoga och mindfulness och vi vill
dérfor undersoka vilka for- och nackdelar det finns med yoga och mindfulness ur ett
lararperspektiv. Vi ér dven intresserade av hur larare utformar sin undervisning och vad de
prioriterar i utformningen av yoga och mindfulness, samt vad ldrare upplever som faktorer i

en framgangsrik undervisning inom &mnet mindfulness och yoga.

2.1 Fragestallningar
Dessa fragestéllningar kommer studien att utga ifran:

e Vad lyfter ldrarna som viktigt vid utformningen av sin undervisning i yoga och

mindfulness?

e Vilka for- och nackdelar ser ldrarna med undervisningen i yoga och mindfulness?

e Vad bor man tinka pd vid undervisning i yoga och mindfulness?



3 Tidigare forskning

Det finns en del forskning inom omradet da yoga och mindfulness blir alltmer populéra
former av traning. Forskningen finner bade positiva och negativa effekter av yoga och
mindfulness. Nedan presenteras forst vad yoga och mindfulness &r och dérefter delar av vad

de olika forskarna och de olika sidorna har kommit fram till.

3.1 Yoga

Yoga ér idag mycket populért och en utbredd traningsform i stora delar av vérlden (Singleton,
2010). I Biissing et al. (2012) forklaras det att yoga tros ha sin bakgrund i den forntida indiska
filosofin. Idag finns det flera olika typer eller inriktningar av yoga, exempelvis Viniyoga och
Sivananda. Varje yogatyp har sin inriktning med till exempel fysiska dvningar, kallat asanas
eller andningstekniker, kallat pranayama. Det kan dven handla om avslappning och
meditationsdvningar for att 6ka medvetenheten. Yoga sdgs frimja bade fysisk flexibilitet,
koordination och styrka. Darutover skapa lugnt och minska dngest (Biissing et al., 2012).
Patanjalis Yoga Sutras anses ofta representera den "klassiska" undervisningen i yoga. Han
anses av manga vara grundaren till den yoga som oftast utdvas idag och den viktigaste
forfattaren (Nicholson, 2013). Nevrin (2014) forskar om moderna yogatraditioner pa
Stockholms universitet och skriver att ordet yoga har olika betydelse for olika sammanhang.
Utifran det indiska historiska perspektivet handlar det om de praktiker som tas upp i texterna
Yogasutra fran ca 200-talets samt Hathayoga-pradipika frdn 1300-talet. Inom dagens yoga
handlar det i stéllet mer om olika praktiker som oftast bara &r 16st associerade med Indien, hér
handlar yoga i stéllet om fysiska, mentala eller andliga aspekter som syftar till att skapa lugn i
kroppen eller sjdlvinsikt. De olika perspektiven pa vad yoga ar leder till att olika grupper
anvénder sig av yoga, dven om dessa grupper anvénder yoga pa olika sdtt och med skilda

syften anser samtliga att de utdvar yoga (Nevrin, 2014).

Yogans koppling till religion dr omdebatterat och 2010 utbrét stora diskussioner i USA da en
foresprakargrupp for hinduer startade en kampanj som menade att yogan skulle tas tillbaka till
dess ursprung. Det dr inte ett nytt fenomen att det finns meningsskiljaktigheter och
kontroverser om yoga och religion, vem ska utdva yoga, dr det en andlig praktik, &r den 6ppen
for alla? Inom yoga finns det en flexibilitet for anpassning till olika sorters filosofier och dven
religioner, yoga kan kopplas till de flesta religioner och dess virderingar, inte enbart

hinduismen (Nicholson, 2013). Yogans flexibilitet nimns av Singleton (2010) som skriver att



begreppet yoga kan ses som en homonym i stéllet for en synonym, eftersom begreppet kan ha
olika betydelser och ursprung. Beroende pa kontext kan begreppet dven fast det ar identiskt i
stavning referera till olika aspekter. Begreppet kan i en kontext hdnvisa till ett filosofiskt
system, i en annat till tréning och i en annan till ndgot religiost (Singleton, 2010). Yoga som
homonym tas dessutom upp i Lofqvist (2013) som skriver att yoga syftar till att oka
koncentration och kroppsmedvetenhet. Hon menar att yoga bor ses mer som en andlig
utdvning som inte har nagra kopplingar till religion, dven att en 16sning pa diskussionerna om
yoga bor tilldtas i skolan dr att anvinda begreppet yoga som en homonym. Da skapas
mdjligheter att ha en kritisk stdndpunkt om vad yoga faktiskt &r. Yogan har genom historien
standigt fatt nya tolkningar och teoretiska utformningar, ddrmed maste begreppet forstés
utifran sin tid och kultur, vilket &r nagot foranderligt. Detta synsdtt mojliggor att det kan
finnas flera olika versioner av yoga och flera olika uppfattningar. Yogan &r dérfor standigt

rekonstruerande och éndras utifran olika sociala processer (Lofqvist, 2013).

3.2 Mindfulness
Begreppet mindfulness kan syfta till arbete med psykiskt vélbefinnande, stress och

angestreduktion (Fowelin, 2011). Det finns olika typer av mental trdning, MBSR
(Mindfulness-based Stress Reduction) skapades for att hjdlpa individer med sjukdom, stress
och smarta. MBI (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), MBP:s (Mindfulness-based
programs) och MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) bland annat (Zenner et al.,
2014). Det engelska ordet mindfulness har beskrivits som att vara uppmaérksam eller
medveten om sammanhang. Efter att ordet fick mer kontakt med den asiatiska kulturen kunde
det fortfarande refereras till detta men ordet borjade mer och mer referera till att man har en
specifik typ av medvetenhet (Young, 2016). Mindfulness beskrivs i Keng et al. (2011) som
forknippat med psykiskt vélbefinnande och medvetenhet. Samtidigt som nigot som kan
motverka ridslor, dngest och oro. Hur man ska utdva mindfulness ér individuellt och det finns
ofta inte ett ritt eller fel. I vésterlandsk tradition pratar man ofta om olika sétt for att skapa
och uppmérksamma lugn, medvetenhet och inre upplevelser som till exempel kanslor. Till
skillnad mot forslagsvis buddistisk tradition ddr mindfulness mer handlar om befrielse fran

lidande, andlig utdvning eller uppritthélla en etisk livsstil (Keng et al., 2011).

3.3 Yoga och mindfulness positiva inverkan pa halsa
I en studie gjord av Ross et al. (2013) 1 USA med syfte att beskriva yogautdvning samt de

foljande hilsoaspekternas hos personer som utdvade yoga fann de att deltagarna oavsett alder,



kon, etnicitet eller utbildningsniva hade en likartad uppfattning om yogatréningens positiva
paverkan pé hilsan. I studien var 89,5% av deltagarna 6verens om att det allménna
hélsotillstdndet hade forbéttrats som ett resultat av yogautdvningen. Deltagarna i studien var
inte fria fran hélsoproblem men de var i stort sett enig om att deras hélsa forbattrades som en
foljd av yoga. Att utdva yoga upplevdes forbéttra bdde somnen, vikten, de sociala relationerna
till andra, energinivan upplevdes hogre samt att deltagarna upplevde sig lyckligare (Ross et
al., 2013). En liknande studie genomfordes av Birdee et al. (2008) dir resultaten visade att
yoga for deltagarna var ett viktigt medel for att kunna uppréatthélla hélsa samt finna
vélbefinnande. Yoga kunde ocksa anvéndas som ett hjdlpmedel for hdlsovard, de som utdvade
yoga tenderade att ha en hogre hilsostatus gentemot de som inte utdvade yoga. Deltagarna i
studien rapporterade dven att yoga var ett medel for att forbéttra den mentala hilsan. Yoga
upplevdes dessutom vara fordelaktigt for behandling av bdde muskler, skelett och for
psykiska tillstdnd. Slutsatsen var att yoga kunde vara ett viktigt medel for att kunna

upprétthdlla hdlsan for deltagarna (Birdee et al., 2008).

I studier av bdde Sharma et al. (2008) samt Gupta et al. (2006) visar de bigge studierna pa de
positiva resultaten av yogautdvning och avslappningstekniker. Studierna visar pa mitbara
forbéttringar pd de deltagandes subjektiva vélbefinnandet samt hilsotillstand. Av de bdda
studierna framkom det dven att angest- och stressnivderna sjonk efter att de utovat yoga och
avslappning. Genom att dagligen utdva antingen yoga, avslappningstekniker eller
andningsdvningar kunde dessa dtgirder individuellt minska deltagarnas dngest och stress. Att
yoga verkar minska stressnivierna hos skolelever framkom &dven i studier av Stueck &
Gloeckner (2005) samt Shohani et al. (2018). I Stueck & Gloeckner (2005) rapporterade
eleverna i studien utdver minskad stress dven minskade kéinslor av hjilploshet och aggression.
Yoga visade sig vara en lamplig metod att anvéinda inom skolan for att frimja avslappning.
Eleverna dverforde exempelvis den inldrda andningsévningen dven till nya situationer bortom
skolan, for att till exempel koppla av efter lektionerna eller for att forbéttra véalbefinnandet
(Stueck & Gloeckner, 2005). I Shohani et al., (2018) undersokte forskarna genom ett pre och
posttest hur yogadvningar paverkade deltagarna. En specialist holl yogadvningar tre ganger i
veckan under fyra veckor. Resultaten visade en signifikant minskning av bade depression,

stress och angest hos deltagarna (Shohani et al., 2018).

I Caldarella & Moya (2022) litteraturstudie analyserades 12 studier som undersokte

fordelarna med yogautdvning i mellanstadiet. Resultaten visade att yoga ledde till mental



hélsa och akademiska fordelar. Utdver detta minskade nivéerna av orolighet, stress samt
depression (Caldarella & Moya, 2022). Liknande resultat finner d&ven Sanchez et al. (2023) i
sin studie dér skolbaserad yoga och mindfulness testas pé skolelever i riskzonen och
undervisades till eleverna genom en professionell yogaldrare. De dvergripande resultaten
visade att ungdomarna rapporterade snabbt en forbattring i humor, vdlméaende, bittre somn
och minskad angest. Mental hélsa och vilbefinnande 6kade dven for eleverna som deltog i
mindfulness och yoga. Genom att infora skolbaserade yogaprogram menar forfattarna att

elevernas vilbefinnande kan forbattras utover skolans traditionella ldroplan (Sanchez et al.,

2023).

I Butzer et al. (2016) studie visade resultaten att anvdandandet av yoga i undervisningen var ett
effektivt arbetssitt for att hjdlpa eleverna utveckla kroppsmedvetenhet och fysisk kondition.
Aven hilsan, prestationen i skolan, beteenden och mentala tillstdnd forbittrades tydligt.
Skolan hade ddrmed en nyckelroll i att hjélpa elever utveckla hidlsosamma levnadsvanor redan
fran en ung alder. Forskarna kom fram till att genom att implementera yoga in i
undervisningen kan elevers hilsa frimjas langtgdende. Dock menar forskarna att det behdvs
mer kunskap om vilken sorts yoga som bor genomforas och om externa yogalédrare ska
anvindas eller om ldraren sjélv bor leda (Butzer et al., 2016). Liknande resultat finner dven
Felver et al. (2015) som undersokte hur implementeringen av yoga utdver de vanliga
idrottslektionerna paverkade gymnasieelever. Resultaten visade att elevers upplevda
depression, ilska och trotthet minskade signifikant. Dessutom ledde yoga till omedelbar
forbattring av humar, psykosocialt vilbefinnande samt minskad spianning. Yogan
undervisades till eleverna av utomstéende erfarna yogainstruktdrer (Felver et al., 2015).
Likasé Khalsa et al. (2016) finner yoga som géngbart i skolans undervisning med bidragande
positiva effekter for elevernas hilsa, mentala tillstdind och prestation. I Noggle et al. (2012)
fick eleverna utfora andningsdvningar, fysiska stéllningar och avslappning 2 till 3 génger i
veckan och fylla i ett sjélvrapporteringsfrdgeformuldr. Forskarna finner i enhet med tidigare
nidmnda studier att elever som fér utova yoga utdver den ordinarie idrottsundervisningen
bibehaller och forbattrar resultat i bland annat spdnning, humor, aggression,

koncentrationsférmaga, stress och psykosocialt vélbefinnande (Noggle et al., 2012).

Liknande resultat finner &ven Dunning et al. (2019) i sin forskningsoversikt som undersokte
om Mindfulnessbaserade interventioner (MBI) kunde forbittra de beteendemaéssiga, kognitiva

eller mentala hélsoresultaten hos ungdomar. Det forfattarna kom fram till var att anvéindandet



av MBI visade sig vara fordelaktigt for forbattring av vilbefinnande samt psykisk hélsa hos
ungdomar. Béde depression, dngest och stress visade sig minska efter att ungdomarna
genomfort MBI jimfort med den grupp som inte fick ndgon MBI (Dunning et al., 2019).
Aven i Yip et al. (2022) undersoktes effekterna av MBI. Hir undersoktes forfattarna om MBI
kunde vara fordelaktigt att anvdnda vid behandling av psykotiska besvir som exempelvis
bipolédra eller depressiva problem. Forfattarna fann i likhet med Dunning et al. (2019) att MBI
hade positiva effekter, bland annat ledde det till minskade psykotiska symtom, positiva
inverkningar pa livskvalitet, mindfulness-forméga samt insikt om sjukdomar och
behandlingar. Det rapporterades inga allvarliga biverkningar av studien, vilket indikerade att
MBI kunde vara ett sdkert arbetssitt (Yip et al., 2022). Sandberg (2022) noterade bland annat
fran hennes studie att mental trdning kan utdvas pa olika sitt och med olika verktyg, vissa sitt
fungerar battre dn andra. Eleverna i hennes studie fick dels hora en bandspelares rdst dels sin
larares rost, resultaten visade att de som horde bandspelaren fick mindre signifikanta resultat
pa effekt jamfort med ldrarens rost. Detta trodde hon kunde bero pa att larare som inte kidnde
sig bekvéma 1 att hélla i en lektion 1 mindfulness kunde sitta pa en inspelad rost i stéllet.
Samtidigt finns det dven forskning som pekar pa att mindfulness inte ger positiva resultat,
utan till och med ger forvérrade symptom pa exempelvis hyperaktivitet och panikstérning

(Sandberg, 2022).

3.4 Yoga och mindfulness negativa inverkningar pa hélsa
I Kuyken et al. (2022) studie undersoktes effekterna av SBMT, skolbaserad

mindfulnesstraning pé skolelever. 8376 elever deltog i studien frén 43 olika skolor dir de
under en termin genomforde 10 mindfulness-sessioner. Elevernas ldrare blev utbildade av en
instruktor och var sedan ansvariga for att leverera dessa mindfulness-sessioner till eleverna.
Resultaten fran studien visade inga positiva effekter pa nadgot av omradena, ddremot visades
forvarrade resultat. Eleverna rapporterade hogre hyperaktivitet, panikkanslor samt lagre
nivaer av mindfulness. Aven lirarna rapporterade i hdgre utstriickning kéinsloméssiga
symtom. Slutsatsen var att det inte fanns stdd for hypotesen att SBMT var overldgset effektiv
nér det kom till mental hélsa och vilbefinnande jamf{ort med den vanliga undervisningen

(Kuyken et al., 2022).

Liknande effekter rapporterades av Haden et al. (2014) dér yogalektioner jamfordes med

vanliga idrottslektioner. Yogalektionerna leddes av ldrare och resultaten av studien visade att



barnen som deltog i yogalektionerna upplevde hogre nivder av negativa kénslor jamfort med
barnen som deltog i vanliga idrottslektioner som upplevde en minskning av dessa kénslor.
Eleverna som deltog i yoga rapporterade dessutom hogre nivéer av stress samt negativa
kénslor som sorg och skam. Resultaten av studien visade att yoga inte ledde till nigra
forbattrade resultat jamfort med idrottslektionerna, mdjliga forklaringar kan enligt forfattaren
vara att yoga dr en ny disciplin och det kan vara jobbigt och utmanande att exponera sig for
ndgot nytt. Detta skulle kunna vara en forklaring till varfor eleverna som utdvade yoga
rapporterade hogre nivéer av stress. En ytterligare forklaring till de rapporterade negativa
effekterna av yoga kan bero pa att méngden yoga inte var tillrdcklig, Streeter et al. (2010)
fastslog att yoga dr som mest effektivt ndr det utfors dagligen. I studien visade det sig dock
finnas en statistiskt signifikant skillnad i ndrvarofrekvens mellan grupperna, eleverna som
deltog i1 yogalektionerna hade hogre nirvaro jimfort med eleverna i pa de vanliga
idrottslektionerna (Haden et al., 2014). Aven White (2012) som undersdkte hur effektivt
mindfulnesstraning och yoga var i skolan finner liknande resultat, mindfulnesstrédning och
yoga leddes till eleverna av den externa forskaren. Hon fann att eleverna som deltog i
mindfulnesstraning och yoga rapporterade hogre nivaer av stress. Dock kunde 6kningen av
stress eventuellt forklaras d4 mindfulnesstraning och yoga syftade till att 6ka medvetenheten
hos eleverna, vilket kan resultera i att eleverna blir medvetna om sina kanslor, forslagsvis
stress. Slutsatsen 1 hennes studie var att effekterna av att implementera mindfulness,
meditation och yoga i skolundervisningen fortfarande ar oklart huruvida det fungerar eller inte

White (2012).

4 Teoretiska utgangspunkter

Hir nedan beskrivs de teorier som anviands som utgdngspunkt for studien. Studien utgér fran

dels ett salutogent perspektiv, dels ett fenomenografiskt perspektiv.

4.1 Salutogent perspektiv

Hilsa och vad som é&r hélsobringande kan ses ur en miangd perspektiv och har genomgétt
fordndringar over tid. Tva distinkta synsitt dr det salutogena och det patogena synséttet
(Quennerstedt, 2006). Antonovsky (2005) skriver i sin bok att utifran ett salutogent synsétt
ses inte hélsa som tvddelat: hilsa eller ohélsa. I stéllet menar han att alla individer befinner sig
pa ett sorts kontinuum dér vi hela tiden kan skifta mellan hilsa och ohélsa och dven ha dem
bada samtidigt. Utifran ett salutogent perspektiv ska vi fokusera pd de bidragande faktorer

som bidrar till att vi ménniskor upplever oss ha hélsa och mar bra (Antonovsky, 2005).



Utifrén ett perspektiv om fysisk aktivitet menar Larsson (2016) att fysisk aktivitet och rorelse
ar hélsofrdmjande faktorer men bara i den man som personer faktiskt upplever att de mar bra
av att rora pa sig, mir man inte bra av att rora pa sig ses det inte som hilsofrdmjande. I en
avhandling av Quennerstedt (2006) beskriver forfattaren att utifrdn det salutogena
perspektivet édr hdlsa alltid en paverkande faktor. Hélsa dr dessutom alltid beroende av fler
komponenter &n enbart fysisk hilsa, han menar att &ven psykisk och social hilsa ingér i
begreppet hélsa (Quennerstedt, 2006). Jakobsson (2008) skriver att ordet salutogenes har sitt
ursprung i latinets salus, vilket betyder hélsa samt fran grekiskans ord, genesis vilket star for
ursprung. Darmed fokuserar det salutogena perspektivet pd hélsobringande faktorer. Vikten
ska laggas pa det som kan vara friskfaktorer i stillet for det som kan ses som riskfaktorer for
hilsa (Jakobsson, 2008). Langius & Bjorvell (1996) beskriver det pa liknande sitt, som att om
man arbetar utifrén ett salutogent perspektiv bor fokus ligga pa det som ger ursprung for hélsa
och det som da kan bli en resurs for individer att ha hélsa. Forfattarna skriver att det till
exempel kan handla om att hitta motstdndsresurser for stress som dé blir en hélsoresurs
(Langius & Bjorvell, 1996). En motsats till det salutogena perspektivet dr det patogena
perspektivet pa hilsa vilket ofta innebar att man ser det som franvaro av sjukdom eller nér
nagot frangar det normala (Quennerstedt, 2006). I Antonovsky (2005) beskrivs det patogena
perspektivet som en tudelning mellan det som é&r friskt och det som &r sjukt. Ett patogent
arbetssdtt gr ut pa att forhindra att ménniskor blir sjuka. Forfattaren menar dven att om en
individ skulle vara sjuk sa har denne ohilsa och om individen &r frisk har man automatiskt

hilsa (Antonovsky, 2005).

Vi grundar var uppfattning av hilsa ur det salutogena perspektivet dér vi undersoker yoga och
mindfulness som positivt hdlsobringande. Vi ser inte yoga och mindfulness som enbart medel
for att motverka ohélsa och sjukdom utan att det &ven kan handla om andra méjligheter.
Perspektivet anvénds for att se hur och pé vilket sétt yoga och mindfulness kan vara
bidragande faktorer for hédlsa och vélbefinnande. Genom att ta del av ldrares egna erfarenheter
och insikter i &mnet undersoker studien om och hur yoga och mindfulness kan paverka hélsa
och vilbefinnande. Vi kan fé en djupare forstéelse av hur yoga och mindfulness kan framja
hélsa och vilbefinnande och det kan dven handla om olika typer av hdlsa som kommer fram
exempelvis fysisk eller psykisk hélsa. Det kan ocksé hjdlpa oss att f en forstaelse for vilka
strategier som kan anvéndas fOr att fi ut positiva effekter av yoga och mindfulness i

undervisningen samt dven vad som kan undvikas.



2.2 Fenomenografiskt perspektiv
Ett ytterligare perspektiv som studien utgér ifrdn dr det fenomenografiska perspektivet. Det

fenomenografiska perspektivet fokuserar pa individers egna uppfattningar och erfarenheter av
olika fenomen. Individer upplever saker olika dé de har olika livsvérldar. Utgdngspunkten &r
olika méinniskors bild av verkligheten. Fokus ligger utifrén ett fenomenografiskt perspektiv pa
individers olika uppfattningar, i det hér fallet pa yoga och mindfulness. Vilket skapar en
forstaelse for vilka variationer det kan finnas om ett och samma fenomen utifrén olika
ménniskors perspektiv. Genom det hér perspektivet skapas d&ven mojligheter for att skildra
likheter och skillnader (Marton & Booth, 2000). Vi ménniskor har olika sétt att se pa vérlden
och vi har olika erfarenheter vilket r ett resultat av att vi alla har olika livsvérldar dér vi ser
och forstar saker olika (Kroksmark, 2014). For att tydliggora vad fenomenografiskt perspektiv
innebdr kan foljande exempel ge en forstaelse: tva studenter som ska skriva samma tentamen
star infor samma problem, samma fragor, samma situation, de har samma erfarenheter och de
har samma forméga att 16sa problemen. Detta behdver dock inte betyda att dessa studenter
kommer 18sa provet pd samma sdtt och fa samma resultat. Dessa studenter kan ha forstitt och
utfort tentamen pa helt skilda sétt. Darmed kommer dessa studenter ha upplevt tentamen
olika. Detta medfor att vi behdver forstd hur personer upplever problem eller situationer for
att kunna forsta hur det ska hanteras. Formégan att agera pé ett sdrskilt sitt dr logiskt
sammanflitat med formagan att uppleva nagot pa ett sarskilt sétt. En persons agerande r
beroende av personens upplevelser (Marton & Booth, 2013). Genom att anvénde ett
fenomenografiskt perspektiv kan variationer hos olika individer undersokas, det kan vara
variationer i erfarenheter, forhallningssitt eller synsatt. Just olika erfarenheter dr av stort
intresse 1 fenomenografin dd perspektivet intresserar sig for olika sitt att erfara ndgonting. Det
kan vara olika erfarenheter av ndgonting, att erfara ndgonting som nagonting eller

erfarenheter en struktur eller ssmmanhang (Marton & Booth, 2000).

Det fenomenografiska perspektivet kommer i denna studie anvéndas for att fi en mer
detaljerad bild pa hur idrottslérare arbetar med yoga och mindfulness. Genom det
fenomenografiska perspektivet skapas mojligheter for att undersoka lararnas egna upplevelser
och erfarenheter. Genom att ta del av ldrarnas egna uppfattningar och personliga erfarenheter
av yoga och mindfulness i undervisningen skapas en inblick dér vi ocksa kan se pa likheter
och skillnader mellan de olika deltagarna. Fenomenografiskt perspektiv anvinds for att se pa
olika erfarenheter av yoga och mindfulness i undervisningen genom att samla in utsagor fran

idrottslarare som anvénder detta.
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5 Metod

I f6ljande avsnitt beskrivs studiens metodval, urval av deltagare, hur datainsamlingen samt
analysen gick till. Till sist beskrivs hur studien tar hinsyn till de etiska principerna samt

validitet och reliabilitet.

5.1 Forskningsdesign
Studien anvénder en kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer. Den kvalitativa

metoden viljs eftersom vi kan fa detaljerade svar samt har mdjligheten att stilla foljdfragor
till dem vi intervjuar. Semistrukturerade intervjuer anser hér vara fordelaktigt da vi vill ha
forutbestdmda fragor men dér deltagaren fritt kan formulera sina svar, frdgorna behdver inte
heller komma i en viss ordning utan det kan justeras sd att det blir ett bra flyt i intervjun
(Bryman, 2018). Tidigare forskning och litteratur inom det aktuella omradet anvinds ocksa.
Enligt Kvale och Brinkmann (2014) &r en intervju nistan som ett vanligt samtal mellan
forskare och deltagare men for att innehéllet ska bli relevant for det man vill undersdka kan
intervjun vara semistrukturerad. Semistrukturerad intervju innebaér att vi hade frdgor som var
forutbestimda och formade efter vart syfte och fragestillningar, frigorna skulle stimulera
deltagarna till att berdtta om sina erfarenheter och asikter om hur de arbetar med yoga och
mindfulness i skolan. Den sista fragan under intervjun var en helt dppen frdga dir deltagarna
kunde ta upp ytterligare punkter som de ville dela med sig av men som inte hade kommit upp
under intervjun. Valet av intervjuer som undersdkningsmetod berodde pa att vi ville skapa
mdjligheter for deltagarna att sjélva beskriva sin undervisning och sina erfarenheter, vi fick
alltsd en inblick i1 deltagarnas vardag (Kvale & Brinkmann, 2014). I kvalitativa intervjuer
finns ldgre grad av struktur jimfort med exempelvis kvantitativa enkéter vilket vi i detta fall
ville anvinda oss av for att ge deltagarna utrymme for att delge sina egna tankar och ord.
Aven om frigorna var delvis strukturerade hade deltagarna som intervjuades fortfarande frihet
att utforma svaren. Kvalitativa intervjuer dr fordelaktigt att anvdnda da forskarna vill ta reda
pa deltagares asikter, uppfattningar eller erfarenheter, detta ansag vi var relevant utifrdn denna
studies syfte och fragestillningar (Patel & Davidson, 2019). Aven Denscombe (2021) skriver
att intervjuer dr som mest lampliga att anvédnda nar man vill undersoka olika personers
erfarenheter, asikter, uppfattningar eller kénslor. Semistrukturerade intervjuer ér dven

passande da de skapar en flexibilitet for forskaren, man kan anvinda sina fardigformulerade
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fragor men ordningen kan @ndras och foljdfragor kan stéllas, allt for att skapa ett sa bra flyr

som mojligt under intervjuerna (Denscombe, 2021).

5.2 Urval

Urvalet for undersokningen skedde dels genom att anvinda ett bekvamlighetsurval, vilket
beskrivs av Denscombe (2021) som att forskarna véljer respondenter som dels &r
lattillgéngliga samt dessutom besitter de kunskaper som forskarna &r intresserade av att ta
reda pd. Dessutom &r bekvamlighetsurval att foredra om man har en begrinsad tid for sin
undersokning (Denscombe, 2021). En av oss som gjorde studien hade haft en larare pa
gymnasiet som vi horde av oss till och hen hade dven tva kollegor som var intresserade av att
dven dom delta i studien. En annan av deltagarna kontaktade vi genom att hen arbetar pd
samma skola som en av oss gor. Darutover hade vi kontakt med en lirare pd GIH som gav oss
kontakt till en ytterligare ldrare som vi kontaktade. Studien anvinde sig dessutom av
sjélvselektion som urval, dir vi annonserade ut i ett idrottsldrarforum att vi sdkte informanter
for var unders6kning inom vart omrdde och tog de personer som svarade och var relevanta
(Bryman, 2018). Totalt fick vi endast en deltagare som svarade fran detta, hen var dven
relevant d& hen var idrottslarare som arbetade med yoga och mindfulness. Inga andra svarade.
Studien anvénde darutover ocksa ett strategiskt urval dér vi var intresserade av deltagare som
lag 1 linje med det vi sokte, alltsd deltagare som besatt relevant information. For att studiens
fragestéllningar skulle kunna besvaras avgrinsas deltagarna till de larare som kunde tillge sin
kunskap inom det vi eftersokt (Denscombe, 2021). I vart fall larare som anvinde sig av yoga
och/eller mindfulness i sin undervisning. Vi ville alltsd inte ha med ldrare som inte arbetade

med yoga eller mindfulness.

Vi borjade med att kontakta skolor och idrottsldrare som vi sjdlva har haft kontakt med
tidigare, genom exempelvis tidigare skolgéng eller arbete. Darutover annonserade vi ut var
studie 1 ett idrottslararforum. Vi beskrev tydligt &mnet vi var intresserade av att undersdka och
att vi var intresserade av hur idrottsldrare arbetade och hade for erfarenheter av yoga och
mindfulness i undervisningen. Urvalskriteriet var att deltagarna skulle vara idrottslérare och
arbeta i skolan for att kunna bidra med relevant kunskap och erfarenheter frén
undervisningen. Ett kriterie var dven att personerna skulle ha arbetat med ndgon form av yoga
eller mindfulness 1 sin undervisning for att kunna delge erfarenheter och kunskaper om det.
Totalt fick vi sex antal personer som var villiga att delta. I denna studie kommer deltagarna att

bendmnas med bokstédverna A, B, C, D, E och F. Deltagarna var av blandade kon dér fyra var
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kvinnliga och tva var manlig. Fem av ldrarna kom fran skolor i Stockholmsomradet och en
kom utifran. Deltagande kommer inte att beskrivas med mer information &n de antal &r de har
arbetat som idrottsldrare, vilka &mnen de undervisar i och vilken arskurs de arbetar i. Detta for
att ta hinsyn till deltagarnas integritet. Studiens urval bestar av sex lédrare i idrott och hilsa, de
arbetar pé fem olika skolor och dldern pa deltagarna varierade mellan 26 och 52 ér. Vi hade
inget kriterium 1 vilken &rskurs ldrarna skulle arbeta i, detta for att kunna na ut till fler och
kunna hitta fler deltagare, i slutindan arbetade fem av ldrarna i gymnasiet och en av dem 1
mellanstadiet.

Tabell over deltagarna

Respondent | Ar som undervisande Undervisar 1 dmne Undervisar i arskurs
larare
A 30 Idrott & hélsa, Psykologi & Gymnasiet

Mental Tréning

B 5 Idrott & Halsa och Mental Gymnasiet
Traning

C 4 Idrott & Hélsa och Engelska Gymnasiet

D 2 Idrott & Halsa Gymnasiet

E 9 Idrott & Halsa Mellanstadiet

F 13 Idrott & Halsa Gymnasiet

5.3 Datainsamling
Intervjuerna kan delas in i tre olika faser, forberedelsefasen, genomférandefasen och

efterarbetesfasen. I forberedelsefasen skaffade vi oss kunskap om yoga, mindfulness, fordelar
och nackdelar och hur det ser ut i undervisningssammanhang. Vi tog del av tidigare forskning,
studier, litteratur och artiklar. Genom att vara inldsta p4 omradet kunde vi skapa relevanta
intervjufragor for att fa fram relevanta svar. Genom att forskaren har forkunskaper om
undersokningens omréde kan forskaren ha en béttre kontroll Gver samtalet vilket skulle kunna
minska den asymmetriska maktrelationen mellan forskare och intervjuperson, dessutom kan
det underlitta for samtalet att flyta pd (Kvale och Brinkmann, 2014). I genomf6randefasen
kontaktades idrottsldrare, de fick ta del av ett informationsbrev och samtyckesblankett dér

studiens syfte presenterades, att personens deltagande var frivilligt, att de var anonyma och
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kunde avbryta deltagandet nér de ville. Innan intervjun borjade fick deltagarna skriva under
en samtyckesblankett, i de fall intervjuerna skedde pa zoom léstes det i stéllet upp och
deltagarna fick muntligt ge sitt samtycke. Deltagarna tillfragades dven om det var okej att
intervjuerna spelades in. Genom att tydligt informera deltagarna om dessa ovanstaende
punkter kan det skapas ett tryggare och mer avslappnat klimat for deltagarna dér de kédnner att
de mer Oppet kan svara pé fragorna (Denscombe, 2021). Tid och plats for intervjuerna
bestimdes med deltagarna och de fick dven vélja om de ville genomfora intervjuerna fysiskt
eller digitalt via Zoom, genom detta kunde deltagarna vélja det som passade dem sjélv bist
och mgjliggora for oss att kunna genomfora intervjuer med idrottsldrare utanfor
Stockholmsomradet ocksd. Deltagarna kunde dven dé vélja vilken plats de ville sitta pa.
Deltagare i en intervju tenderar enligt Denscombe (2021) att ge mer tillforlitliga svar pd

intervjufragorna om de kénner att de befinner sig i en trygg och lugn miljo.

I borjan av en intervju dr de inledande frdgorna av sdrskild vikt enligt Denscombe (2021), de
inledande frdgorna bor ge intervjupersonerna mojligheten att komma till ro och slappna

av. Dirmed é&r det att foredra att inleda med latta fragor innan man gar in mer pd djupet
(Denscombe, 2021). Detta efterstrdvade vi genom att inleda med kortare bakgrundsfragor och
mer allménna fragor innan vi gick in mer pa djupare fragor. Efter de inledande fragorna kom
vi in mer pd djupare fragor som handlade om deltagarnas asikter, erfarenheter, arbetssitt och
uppfattningar. Deltagarna fick hér tala fritt och dela med sig av sina tankar kopplat till de
olika frdgorna. Vi kunde ocksa stélla foljdfragor till deltagarna om det var nagot som vi
exempelvis ville att de skulle utveckla eller forklara mer. Hér syftar frdgorna till att ta fram
kunskap om forskarnas &mne (Kvale & Brinkmann, 2014). Enligt Denscombe (2021) bor
forskarna ocksa avsluta intervjun pé ett ordnat sétt, vilket innebér att slutet inte ska bli abrupt
eller avbrutet till exempel pd grund av tiden, i stéllet ska forskaren hélla koll pa tiden och se
till att de nédvéndiga omradena har tagits upp. Dérefter bor forskaren uppmuntra
intervjupersonerna att ta upp dvriga punkter som deltagaren anser behovs tas upp
(Denscombe, 2021). Detta efterstrdvade vi under intervjuerna genom att se till att vi holl
tidsramen, 1dmna tid pd slutet for 6vriga fragor och mojligheten for deltagarna att komma med
tillagg. Enligt Patel & Davidson (2019) dr indelningen av inledande fragor, huvudfragor och

Oppna avslutande fragor en fordelaktig metod att anvinda sig av vid intervjuer.
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5.4 Analys

Det fenomenografiska perspektivet som fokuserar pé att forstd och beskriva variationer i hur
ménniskor uppfattar och forstér olika fenomen anvinds da vi kan vi analysera och se
deltagarnas olika erfarenheter utifran deras skilda livsvirldar. Det fenomenografiska
perspektivet anvénds for att kunna analysera det insamlade materialet och for att identifiera
olika varianter av uppfattningar och forstaelser. Lérarna har egna reflektioner kring hur dom
sjdlva uppfattar sin livsvirld (Kroksmark, 2014). Det &r dérfor for oss av stor vikt att vi har

detta i beaktning i vér studie da vi kan analysera dessa skilda uppfattningar.

Samtliga intervjuer spelades in och transkriberades av oss. Vi gjorde transkriberingarna sa
overskadligt som mojligt, det som deltagarna sa under intervjuerna transkriberades
bokstavligen. Inspelningarna dikterades genom Word funktionen men de lyssnades igenom
flera ganger for att sékerstélla det som sades. Vi gjorde inga anpassningar i transkriberingen
efter grammatik eller skriftspraksmédssiga anpassningar, detta eftersom det inte ansdgs
relevant for materialet och att det var begripligt. Vi lyssnade igenom inspelningen flera
génger och ldste transkriptionstexter manga génger, detta rekommenderas av Kvale och
Brinkmanns (2014) eftersom det leder till en djupare forstéelse for innehallet. For analysen av

materialet anvéindes en tematisk analys.
Den tematiska analysen delas in i f6ljande sex steg enligt Braun & Clarke (2006):

1. Lidsaigenom det transkriberade materialet flera ganger, borja med att soka efter olika
monster och dterkommande saker fran texterna

2. Taut det som verkar vara av intresse eller utmirkande frén texterna, borja gruppera

det 1 koder eller grupper

Sok efter olika teman ur texterna, gruppera utifrdn innehall

Lis igenom och se dver temana, stimmer de

Identifiera och ta ut teman

AN

Sétt ihop de som fatts fram frén tidigare steg och producera en text

Vi jamforde samtliga intervjuer och letade efter bade aterkommande uppgifter som sades och
avvikande uppgifter. Exempelvis kunde det vara gemensamma utsagor fran en eller flera
deltagare. Bide likartade utsagor och avvikande eller anméarkningsvarda utsagor noterades. Vi
anvénde oss av exempelvis fargpennor for att tydligt markera de olika teman vi fann for att

tydligt gruppera dem. Aterkommande och upprepande information som deltagarna sade blev
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av sarskilt vikt, det ordnades i grupper efter vad de hade gemensamt. Dérefter ordnades den
information vi fatt fram i olika hierarkier vilket enligt Denscombe (2021) innebér att
forskarna tar ut den viktigaste informationen vilket dr det som belyser forskarnas
forskningsfragor eller pa en teoretisk och generell niva. Denna information bor prioriteras i
hierarkin. For denna studie var de teman som dterkom eller avvek de som verkade som
huvudfunktion for analysen (Denscombe, 2021). Genom den tematiska analysen kunde olika
delar frin transkriberingarna identifieras vilka kunde kopplas till olika delar eller teman, som
exempelvis effekter, mojligheter, hinder eller salutogent perspektiv. Denscombe (2021)
beskriver det som att tillforlitligheten 6kar nidr monster kan identifieras hos flera deltagare dn
hos en, darfor ska man se utifrén flera individers perspektiv i stéllet for att forlita sig pd en
persons perspektiv. De treman vi fick fram av intervjuerna var: trygghet, uppldgg, traning,
stress, somn, verktyg for vardagen, tid, kunskapskrav, normer, religion, krav samt hur

lektionerna leds.

5.5 Forskningsetik
Vetenskapsradet (2002) skriver om de grundldggande individskyddskraven som delas upp

i nyttjandekravet, informationskravet, konfidentialitetskravet och samtyckeskravet vilket vi

som forskare har forhallit oss till.

Nyttjandekravet handlar om att de uppgifter som samlas in under unders6kningen enbart
kommer att anvindas i forskningen och inte i ndgra andra sammanhang eller for andra
situationer. Vi har inte anvént vara uppgifter eller utgett data i ndgra andra sammanhang.
Informationskravet innebar att vi som forskare behovde informera deltagarna om studiens
syfte, vilka villkor som géllde, att deltagarnas deltagande var helt frivilligt och att de nér som
helst kunde avbryta sitt deltagande utan att uppge varfor. Vi informerade samtliga deltagare
om detta innan intervjuerna borjade, de fick ett informationsbrev samt skriva pd en
samtyckesblankett innan vi borjade. Konfidentialitetskravet forholl vi oss till genom att alla
deltagares uppgifter gavs anonymitet samt konfidentialitet. Vi forvarade deltagarnas uppgifter
sa att inga utomstdende personer kunde ta del av ndgra uppgifter utan de var enbart {for oss.
Samtyckeskravet anvéindes genom att samtliga deltagare behdvde ge sitt samtycke for
deltagande i studien. Deltagarna behovde skriftligt skriva pa en, eller i vissa fall muntligt,
samtyckesblankett dir de godkénde sin medverkan till oss innan vi genomforde intervjuerna

(Vetenskapsradet, 2002).
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Studien har tagit hansyn till Vetenskapsradet (2017) fyra begrepp, sekretess, tystnadsplikt,
anonymitet och konfidentialitet. Sekretesslagen innebdr att vissa uppgifter kan omfattas av
sekretess dé de faller under offentlighets- eller sekretesslagen, exempelvis offentliga
verksamheter som skola. Tystnadsplikt handlar om att krav pa tystnadsplikt kan gélla for vissa
uppgifter eller verksamheter. Anonymitet kan handla om att ta bort personuppgifter, namn
eller andra uppgifter som kan kopplas till deltagarna. Genom konfidentialitet har forskaren en
forpliktelse att uppgifter man tar del av inte sprids till obehoriga (Vetenskapsradet,

2017). Deltagarnas enskilda identitet dr inte av relevans for denna studies syfte, enbart
deltagarnas erfarenheter och asikter dr av intresse. Pa grund av detta kan anonymiteten hos
deltagarna stdrkas. Deltagarna bendamndes med pseudonymer i stéllet for deras namn samt att
skolan de arbetade pa ndmndes inte, allt for att deltagarna inte ska kunna spédras samt att
bibehélla lararnas anonymitet. Vi har inte spritt ndgra uppgifter till obehoriga utan det ar

enbart vi tvd forskare som har haft tillgédng till materialet.

5.6 Validitet och reliabilitet

For att bedoma studien anvinds reliabilitet och validitet. I en kvalitativ studie som denna
handlar reliabilitet om att lésare ska kunna replikera studien och att studien har utforts genom
ett tillforlitligt sitt. Validitet handlar om det material som studien anvéinder sig av och om
studien méter det studien utséger sig for att méta. I denna studie skapades intervjufrdgor,
fragestéllningar och syfte utifrén tidigare forskning, studier samt handledare for att mdjliggora
en hogre reliabilitet och validitet for studien. Genom att studiens intervjufragor och
samtyckesblankett finns tillgédngliga att ta del av 6kar replikerbarheten dé framtida forskare
som vill genomfora liknande studier kan ta del av dessa dokument. Studiens reliabilitet 6kar
dven genom att vi spelade in samtliga intervjuer vilket mojliggjorde for oss forskare att lyssna
igenom intervjuerna flera ganger och sékerstélla det som sades under intervjun. Viktigt att
vara medveten om &r dock att reliabiliteten i kvalitativa intervjuer alltid kan kritiseras
eftersom den data man fér ut fran intervjuerna endast speglar data frdn de personer man
intervjuar, alltsa inte alla idrottsldrare. Studien hade kunnat fi fram andra svar eller data om
andra personer eller grupper hade intervjuats, studiens data blir beroende av den grupp som
intervjuas. Innan intervjuerna var vi palésta i dmnet, 1 litteratur och i tidigare forskning for att
vi skulle kunna stélla relevanta intervjufragor samt foljdfragor vilket kan gora att reliabiliteten

for studien okar (Patel & Davidson, 2019).
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Validiteten i studien 6kade genom att vi under intervjuerna gav deltagarna mojlighet att tala
fritt kring fragorna samt att vi kunde stélla f6ljdfragor till deltagarna, vilket 6kar en studies
validitet. Vi tog dven del av relevant vetenskaplig forskning innan studien for att kunna
formulera anvéndbara fragor till deltagarna for att stirka validiteten. Den data som vi fick
fram av intervjuerna genererade relevant information och kunde anvindas utifrén syftet med
studien (Patel & Davidson, 2019). For att forbattra studiens validitet hade det varit
fordelaktigt om vi hade genomfort en pilotintervju innan de riktiga intervjuerna for att kunna
sakerstdlla att intervjufrdgorna var relevanta, att studiens syfte och fragestédllningar besvarades

samt att formuleringen pé frdgorna fungerade (Bryman, 2018).

6 Resultat

I detta avsnitt redovisas resultaten av studiens intervjuer. Forst presenteras ldrarnas
utformning av lektioner i yoga och mindfulness. Sedan for och nackdelarna som ldrarna ser
med yoga och mindfulness upp och sist vad lirarna anség var viktigt att tinka pa vid
undervisning i yoga och mindfulness. Resultatet har tematiserats efter de teman som

framkommit av intervjuerna. Deltagarna bendmns med bokstéverna A-F.

6.1 Lararnas utformning av undervisningen i yoga och
mindfulness?

Nedan presenteras vad ldrarna stravar efter vid utformningen av undervisningen i1 yoga och

mindfulness. Det handlade om trygghet samt olika typer av uppligg.

6.1.1 Trygghet

Négot som alla har gemensamt &r att de stravar efter trygghet. Respondent C och D betonar

ocksa att de forsoker arbeta kravlost. Respondent C beskriver:

Hur kan jag slappna av och vara pé en plats dér det inte finns nigra krav...om jag séger du maste
gora det hir annars har du inte gjort mindfulness, d& gér jag emot vad mindfulness innebér.

(Respondent C). Hen beskriver dven paradoxen:

Om jag sdger att du méste gora det hér, sa blir det krav kring mindfulness. Det ar viktigt att
kunna slappna av men vissa har inte tid att slappna av och om man tar sig tid att slappna av sé
blir man stressad for att man har tagit tid. Darfor viktigt att pé lektionen lata eleverna ta till sig
det, eleverna blir helt annorlunda efterat, de hamnar pa en plats dér det inte finns nagra krav.

(Respondent C)
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6.1.2 Upplagg

Nér det kommer till material, disponering, tid och plats av lektionerna sa &r det allt ifrdn att
Respondent A, B, C och E anvinder sig av Youtube-filmer eller andra videoklipp didr ndgon
g0r dvningar som man foljer, medan Respondent D och F ofta leder och héller i 6vningarna
sjdlva. Respondent F sdger att hen oftast leder yoga och mindfulness sjilv for eleverna men
att hen dven anser att det finns mycket bra medel pa nitet man kan anvinda sig av,
exempelvis nér hon dr forkyld eller rosten inte haller. Respondent B, D och F tar upp att de
kan plocka in en kort sekvens av mindfulness 1 borjan eller i slutet av en lektion och sidger

foljande:

Som nedvarvning till exempel har vi kort ndgon typ av aktivitet sa kanske man kor en 10
minuter avslappning ... Sa jag forsoker dndé fa in det lite hér och var men, men inte liksom hela

passet pa sé sitt. (Respondent B)

Respondent C har dven létit en elev héllit i lektionen och menar att da respekterar eleverna

varandra och beréttar &ven hur hen aldrig pratar sjdlv under 6vningarna:

I mindfulness pratar jag aldrig for min rost kopplar de med vad de ska gora och examinationer,

sé jag har alltid nén annan, for da kan jag ocksa ga runt bland eleverna (Respondent C)

Respondent C beskriver lite mer ingdende att hens planeringar kan vara lite mer flytande, om
en del i dvningen tar lite langre tid pd grund av att eleverna exempelvis inte far kontroll pé sin
andning, dd gar dom in pa den delen av lektionen lite ldngre. Detta for att Respondent C
aldrig ska behova hasta sig igenom nagon del i lektionen bara for att hinna vidare till nista

delsegment. Respondent C beskriver dven att hen arbetar med olika cases:

Exempel prata om olika typer av hélsa eller livsstilar och dé pratar vi ju om till exempel stress
och vad de kan gora for att motverka stressen eller om man har svért att sova vad man kan gora

da. (Respondent C)

Respondent B beridttar om att hen gérna ser att eleverna ska fa leda varandra och gora egna
lektioner som de ska halla. Detta dr ndgot som hen anvinder sig av mycket i alla sina omréaden
inom idrott och hélsa. Detta for att lata eleverna fa trdna pd att leda och bredda sin kunskap.

Respondent B beskriver dven att for hen &r det viktigt att eleverna ska fa testa pa manga olika
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varianter s att eleverna kan se vad som ger effekt, och beskriver vad hen kan fi for svar av

eleverna:

Ja men den hér typen av mindfulness funkar vildigt bra for mig utifran det hér perspektivet.

(Respondent D)

Det som éven skiljer Respondent D fran de andra ldrarna, &r att lektionerna i mindfulness
utfors en hel del 1 skogen. Nar det kommer till friluftsliv och rekreation ute i naturen sa
arbetar de med mindfulness, ddr man far kiinna sin omgivning, och tar in aspekten av att
utfora mindfulness i olika miljoer. Respondent E har i stéllet mest anvént sig av olika typer av

rorlighetstrdning och menar foljande:

Alltsé den delen av jobbet som innebér rorlighet... s& har de fétt folja en instruktionsvideo som
de har tittat pa och sen har jag tittat pa hur de f6ljer videon och hur de klarar av 6vningen.

(Respondent E)

Respondent E beskriver dven att lektionerna dr utformade pa olika sétt beroende pa vilken
arskurs E haller. Detta for att ndr E haller lektioner for elever i hdgre arskurser, som nior, sé
har eleverna formégan att arbeta med andningen och liknande, eftersom eleverna tog det pa
storre allvar. Men andningen, som givet i exemplet, var svérare for de yngre arskurserna att ha
en lektion i. Respondent A som dven dr ldrare i mental trining beskriver sitt arbete med yoga

och mindfulness:

I idrott har jag nog inte... dér har jag gjort lite mer power yoga bara, och introducerar det...
Idrottskursen dr mer att det blir ett litet avsnitt i helheten, nu handlar det om stress hur kan man

mota det (Respondent A)

Béde Respondent C och E anvinder sig dven av fasta placeringar pé lektionerna. Detta sager
lararna att dom gor for att motverka att elever som brukar snacka nir dom sitter bredvid
varandra i stdllet fokuserar pa lektionen och inte heller bidrar till att stora sina klasskamrater.
Respondenterna E, B och D berittar att de sldcker ner idrottshallen och att eleverna kan
blunda. Bade Respondent C och F berittar dven hur de forsoker skapa en stimning nir man

kommer in pa en lektion som ska innehélla mindfulness eller yoga:
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Lite mysig musik, forberett, man kommer inte in med skor, man ldgger sina saker utanfor

rummet, ljus och mattor ligger ute, en mysig stimning i rummet redan. (Respondent C)

Sen brukar tdnda ljus i mitten och mysa till det (Respondent F)

6.1.2.1 Teoretisk undervisning
Vissa av ldrarna anvander teoretisk undervisning, Respondent F har planerat att ha prov i

mindfulness och yoga och séger foljande:

Sa alla far ta del praktiskt av yoga mindfulness och sen har de haft, det hér aret ska de ha prov i

det hédr med fragor, pa hogsta niva da ska man ju koppla till teorier (Respondent F)

Béde respondent D och F har teorilektioner i mindfulness och yoga. F tar upp att hen upplever
att teorin hjdlper eleverna att forsta det bakomliggande syftet bakom mindfulness och yoga
och dess paverkan. Det tas ddrmed pa storre allvar av eleverna. Respondent F har dven
teoretiska prov for att hen upplever att eleverna tar lektionerna pa storre allvar da. Respondent
D har ett upplégg for sin planering i mindfulness och yoga, tillskillnad frén alla andra sa har

hen serie av lektioner dir hen integrerar mindfulness och yoga i sin planering:

Jag har ju forst en teorilektion dér jag forst pratar och berdttar om mentala triningsmetoder
innan vi gar in pé det praktiskt och en praktisk lektion kan se ut... dér vi stiller fram matta det

ser néstan ut som en liksom yogasal. (Respondent D)

Respondent D gér sedan igenom uppldgget av lektionen och skriver hir ner de dvningar
eleverna ska gora bade muntligt, skriftligt och visuellt med streckgubbar som hen géir igenom
tillsammans med klassen for att alla ska kunna kénna sig bekvéima och sen dr det hen som
leder 6vningarna och eleverna foljer. Mycket av lektionen fokuserar pd andning, djupa
andetag som utgér fran deras egen takt och Respondent D avslutar lektionen med en
diskussion dédr hen stdller frdgor om hur passet var, om ndgot var givande. Hen kan korrigera
lektionerna framdver om eleverna bett om nagot speciellt som dom da kan ha pé lektionen vid
ett annat tillfdlle. Respondent B menar ocksa att hen ger eleverna hemuppgifter vilka gav

markant bist resultat, speciellt nir det kunde integreras i elevernas praktik.
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6.2 For- och nackdelar yoga och mindfulness

6.2.1 Fordelar med yoga och mindfulness
Nedan presenteras de flertalet fordelar som ldrarna sdg med yoga och mindfulness, det

handlade om trining, stress, sémn och verktyg for vardagen.

6.2.1.1 Traning

Respondenterna dr dvergripande positivt instéllda till att arbeta med yoga och mindfulness i
idrottsundervisningen. Yoga och mindfulness tas upp som bidragande faktorer for fysisk
aktivitet hos eleverna och respondent D och E menar bada att det &r bra former av tréning.
Respondent E tar upp att yoga ar en bra form av trining for eleverna som lar dem om vikten
av rorlighet, speciellt infor framtiden nér de blir dldre. Dock tar hen upp att det kan vara svért
for eleverna 1 mellanstadiet som hen arbetar 1 att forstd nyttan av att arbeta med rorlighet och
yoga nu i ett langt tidsperspektiv eftersom framtiden for de eleverna upplevs langt bort.
Diremot menar hen att dldre elever nog ser mer nyttan av att arbeta med det. Respondent D
tar upp hur yoga och mindfulness ar bra for elevernas kroppsliga rorelser och formaga da det
kan vara anstringande och utmanande tréning for eleverna. Respondent D stérker dven
uppfattningen om att yoga dr bra for kroppen. Respondent F tar dven upp att hen forklarar
yoga och mindfulness paverkan utifran ett holistiskt samt ett salutogent och patogent

perspektiv pa hilsa for eleverna och forklarar foljande:

Det finns liksom flera olika hilsoskal att koppla till hidlsan varfor yoga ér bra for olika delar, var
det kommer ifran, historia och sen att det finns forskning att den sénker kortisolnivaerna och
vad som hénder i kroppen, men att det inte bara &r pahitt det finns 4ven medicinsk yoga

(Respondent F)

6.2.1.2 Stress
Béde respondent A, B och C och F tar upp att en fordel med yoga och mindfulness &r att det

kan verka stressreducerande for eleverna. Respondent B tar upp att det bidrar till att eleverna
ar mindre stressade 1 skolan och att de fir béttre forutsittningar for att kunna hantera stressen.
Respondent A tar upp liknande, att eleverna lér sig forstd mekanismerna bakom stress pa ett
djupare plan och hur du kan hjélpa dig sjdlv att hantera det. Genom att arbeta med yoga och
mindfulness menar hen att eleverna lir sig mer om sig sjilva och kan reflektera ver sin egna
tillvaro. Ofta handlar det om att eleverna vill ha verktyg for att béttre kunna hantera stress.
Yoga och mindfulness beskrivs dven av hen som verktyg for eleverna att skapa gliadje, oka

forstaelsen dver vad som hindrar en sjilv och hur det kan 19sas. Respondent C tar upp att yoga
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och mindfulness ger eleverna chans till avslappning och fungerar som ett verktyg nir eleverna
ar stressade och behdver kunna vila pé en plats som skolan dir de vanligtvis inte vilar pa.

Respondent A och F beskriver det ur ett samhallsperspektiv:

Stressrelaterad ohélsa jattehog, att jobba med bakgrunden till det, 14ra ménniskor att forsta den

hér biten och det egna ansvaret. (Respondent A)

Psykiska ohélsan och stressen dr hog bland gymnasieelever eller om man ténker i grundskolan
ocksa och forsoka ge dem redskap for att mar bra och veta vad som hinder om man &r stressad.

(Respondent F)

6.2.1.3 Somn

Yoga och mindfulness beskrivs dessutom av respondent B, C och E som fordelaktigt da de
upplever att eleverna i skolan sover allt simre. Respondent B menar att det kan vara verktyg
for eleverna att kunna somna, sova béttre och vakna piggare. Respondent B tar upp ett

exempel som en elev har sagt till hen:

Nej men alltsa jag brukar alltid ha svért att somna nér jag kommer hem och nu har jag inte det

och Ovningen verkar bra (Respondent B)

Respondent C beréttar att om eleverna har sovit déligt och sedan kommer till lektionen dér de
kan {4 mdjligheten till avslappning och vila dr det fordelaktigt. Hen upplever att det mérks i
stunden att eleverna fi en annan typ av energi. Respondent E tar ocksa upp att eleverna sover

déligt och behdver kunna hantera detta. Respondent E menar foljande:

Men jag tror att dagens ungdom som &r mycket kollar i sociala medier i alla fall om jag tittar pa
mina mentorselever sover véldigt lite fér dom uppe pé natten med telefonerna, de har ett stort

behov av mindfulness (Respondent E)

6.2.1.4 Verktyg for vardagen

Yoga och mindfulness beskrivs dven av deltagarna som fordelaktiga verktyg for vardagen.
Respondent D berittar att det fungerar som verktyg for eleverna att hantera sin skolgang och
det som hénder i privatlivet. Hen tar upp att hen ser vikten av att instruera och prata om yoga
och mindfulness for det ger eleverna mdjligheten att kunna implementera det i sin vardag.
Hen berittar att ndr eleverna ska gora egna traningsprogram gar de flestas tankar till

styrketraning eller konditionstraning och att det dérfor dr viktigt att prata om mentala
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triningsmetoder ocksa, eftersom det kan vara ndgot som vissa elever behdver implementera i

sin vardag. Respondent D forklarar fordelen som foljande:

Men just det hér att de far verktyg for att kunna hantera sin skolgang och det som hénder dven i
privata livet genom att kunna varva ner och inte hela tiden kénna att man méste liksom man

maéste hela tiden prestera (Respondent D)

Hen fortsdtter forklara om den press som elever kénner och att hen har noterat att véldigt

manga elever uppskattar lektionerna i mindfulness och yoga. Respondent D séger dven:
Nér du dr i din mindfulness sé ska det vara s& kravlost. (Respondent D)

Respondent C upplever att yoga och mindfulness ér verktyg for avslappning, det ger eleverna
chans att slappna av, sldppa saker och bara vara hiar och nu. Hen poidngterar att den hir pausen
1 vardagen ger eleverna enormt mycket och i en stressig vardag dr det viktigt att ha verktyg

for att slappna av och det ér det som &r fordelen. Respondent C menar dven foljande:

For vissa elever dr det ett verktyg for framtiden och for andra elever ett verktyg i stunden

(Respondent C)

Respondent B tar upp en punkt som ingen av de dvriga ndmner, att yoga och mindfulness
bidrar till sjalvmedvetenhet och koncentration. Hen sdger att yoga och mindfulness kan hjélpa
eleverna bli mer medvetna om sig sjdlva och vad de kan fa ut av det. Hen tar upp att eleverna
brukar fa ldttare att koncentrera sig. Samtidigt har hen mérkt att eleverna upplever de olika
ovningarna olika, for en del fungerar det bra och for andra mindre bra. Respondent B tar upp

foljande effekter som kan héinda:

Jag blev jéttetrott sdger ena och den andra kompisen sidger gud jag blev jéttepigg av det hér sa

man kan f4 alla typer av effekter (Respondent B)

6.2.2 Nackdelar yoga och mindfulness
Hir presenteras de nackdelar eller utmaningar som sags med yoga och mindfulness, vilka

handlade om tid, kunskapskrav, normer och religion.

6.2.2.1 Tid

Det finns dven vissa nackdelar eller utmaningar med att arbeta med yoga och mindfulness i
undervisningen som ldrarna tar upp. Respondent A, B, C och E tar bada upp att tid alltid ar ett

problem, att finna tid for att arbeta med yoga och mindfulness samt tid for att eleverna ska
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kunna bygga upp en trygghet och sikerhet i att utfora det. Det ér dven tidskrdvande att hitta en
metod som fungerar. Respondent E menar att om man hade mer tid och flera lektioner sa

skulle det ga béttre. Respondenterna forklarar det som foljande:

Det negativa det &r tid, om det fanns tid att bygga upp liksom en trygghet och sen liksom ga till
det riktiga hade det varit bra, men det blir det ju snarare en del av olika moment. (Respondent
0

Svarighet att det ar sé& individuellt att man d& behdver ldgga vildigt mycket tid for att hitta
négon metod for s& funkar for alla vilket som véldigt svért just da idrotten eftersom det &r sé
ménga andra &mnen som ska in vilket gor att det kanske inte ge oss tid till att de ska kunna hitta

en véldigt specifik metod som funkar for dem sjélva (Respondent B)

Anvinder det inte lika mycket i idrotten, jag tror alltsé en del i det kan nog vara att det ar tid, for
lite tid man har alltsé det som gor att det blir svarare for att det &r mycket man ska hinna med.

(Respondent A)

6.2.2.2 Kunskapskrav
Respondent B tycker dven inte att kopplingen till kunskapskraven ar tillracklig for att ha mer

mindfulness och yoga under idrotten:

Just mindfulness i sig finns liksom inte... Ja, det finns ju ett centralt innehall att man ska gora
négon form av Mental trdning men det finns ju liksom inte nog kriterier som ar kopplat till det

(Respondent B)

Detta skiljer sig fran Respondent F som tog upp att hen tydligt sdg kopplingen till det centrala

innehall och spianningsreglering och mental tréning.

6.2.2.3 Normer

Béde respondent C, E och F tar &ven upp att en nackdel nir man arbetar med yoga och
mindfulness &r sjdlva normerna och tankarna som eleverna har gillande yoga och
mindfulness. De forklarar att eleverna ofta dr motstridiga, obekvdma och att det inte &r nagot
som eleverna &r vana att arbeta med och det gér bort frén elevernas forvéntningar om vad

idrottsdmnet ska handla om. De menar f6ljande:

Svarigheter &r ju alltsé sjdlva normer och tankar kring yoga och mindfulness. Man é&r liksom
motstridig, det dr vil liksom nagonting som eleverna ser inte det som en del av sin identitet.

(Respondent C)

25



Manga gillar det inte helt enkelt dé blir det mer utmanande for dig som lérare. (Respondent E)

Vissa, ofta killar kdnner sig obekvéma det ar svért att alla ska bli ndjda med allt liksom men &
andra sidan sé kanske de 6kar sin komfortzon alltsd ndgon gdng maste man ju gora ndgonting

som kanske aldrig gjort forr (Respondent F)

En ytterligare nackdel som ndmns av bade respondent A och C ér problematiken med att
eleverna kan kénna sig utsatta nir de utdvar yoga eller mindfulness eftersom man gér in
mycket i sig sjdlv. Respondent A menar att det kan vara jobbigt for eleverna att lira kénna sig
sjdlva och komma i kontakt med sina kénslor, och respondent C menar att det kan vara

jobbigt for eleverna att vaga slappna av och dppna upp sig och sédger foljande:

Man réadd for att slappna av och 6ppna upp, liksom goéra nadgonting som ar ovanligt eller att man
sjdlv, man kan vél kénna sig vad sdger man pa engelska ar det vulnerable och pé svenska sarbar

(Respondent C)

6.2.2.5 Religion

Respondent D tar upp en nackdel som ingen av de dvriga tar upp, hen menar att det blir en
nackdel om man som ldrare inte tydligt tar upp yogans grund i religion men att det ocksé kan
genomforas helt bortom det religiosa. Hen menar att sd lange man som ldrare &r tydlig med att
den yoga man utdvar inte dr kopplat till ndgon religion dr det inget problem men man maéste

dnda vara medveten om det. Hen tar upp foljande:

Jag pratar om yogans ursprung hur den kom till, men till vistvéarlden och hur den har cirkulerat
och liksom utvecklingen s att de far en tydlig grund pé vad ér det for yoga eller vad for rorelser

vi gor i skolan, till skillnad frén liksom det religiosa. (Respondent D)

6.3 Viktiga saker att ha i atanke vid yoga och mindfulness

Hir presenteras vad som ansags av ldrarna viktigt att tainka pa vid arbetet med yoga och

mindfulness. Det som kom upp handlade om hur lektionerna skulle ledas, trygghet och krav.

6.3.1 Hur lektionen leds

Béde respondent B, C och E tar upp att de sjélva inte alltid 4&r de som instruerar dvningarna
utan upplever att det kan vara fordelaktigt att ta in externa metoder. Flera av ldrarna anvinde

sig av Youtube och liknande. Detta kan bero pd att ldrarna inte upplever att de har tid att
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instruera lektioner i minfulness och yoga. Respondent B tar bland annat upp att hen anvénder
mycket Youtube och Spotify. Hen forklarar dven att det finns mycket musik, 6vningar och
poddar med fokus p& mindfulness och yoga for att uppmuntrar eleverna att soka och ta reda
pa vad dom tycker passar dom sjélva. Respondent C menar att man maste ténka pad vem som
ar den bista ldraren for eleverna just nu, ibland kan man behdva anvénda sig av yogastudior
eller material online. Hen menar att det finns massa hjalp man kan ta in och till exempel kan
man involvera eleverna i det, bjuda in ndgon annan eller helt enkelt ldra sig sjilv. Respondent

E forklarar varfor hen inte alltid leder sjélv enligt foljande:

Jag har en video typ Youtube eller nagonting som dom hénger pa och jag liksom gar runt och
coachar och det ér néstan det léttaste, for att om man ska leda sjdlv sa &r det svart att ta hand om
de elever som tappar fokus och bdrjar larva sig. Sa det ér néstan léttare att ha att de f6ljer en
video for dé kan jag liksom vara mer fti att rora mig runt och fokusera pé de eleverna som har

svért. (Respondent E)

Respondent A tog upp att efter att hen har gatt en utbildning i yoga och mindfulness kdnner
hen sig mycket mer siker pa att hélla lektionerna sjdlv inom detta och kédnner att det hen

sdger dr av virde och ddrmed ger en bittre utbildning for eleverna.

6.3.2 Trygghet

Trygghet dr ocksa nagot som dterkommande kommer upp som ldrarna menar ar viktigt att
tanka pa i undervisningen. Trygghet kan skapas pé olika sétt och ldrarna tar upp foljande
punkter. Som vi tidigare bendmnt sd har vissa ldrare fasta placeringar. Respondent D skapar

trygghet genom f6ljande:

Ja nér vi genomfoOr s& majoriteten av gdngerna sé blundar vi alla, vi har ganska morkt i rummet
och nér vi dr i idrottshallen sé ser jag till att det inte 4r utomstéende som tittar och dér 4r ocksa
morkt och jag har mérkt att den hér kénslan att det inte &r belyst gor ocksé att eleverna kénner
att det blir en lite mer trygghet. Sen se till att det 4r ingen som har nadgon framfor sig eller nagon
bakom sig utan att vi alla liksom &r i en cirkel sa att inte man kénner att nigon bakom kommer

titta pa mig (Respondent D)
Béde respondent C och E tar upp liknande sétt och de bada berittar att de slicker belysningen

och har det morkt da det kan leda till att det blir mer avskilt och eleverna kénner att man inte

kan titta pa vad de andra gor lika latt. Bade F och D sitter upp lappar pd fonstren s att ingen
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kan se in i salen. En ytterligare aspekt som tas upp av flera av ldrarna dr sjélva inredningen 1
salen, for att skapa stimning anvinder bade respondent A, B och C sig av lugn musik, mattor,
kuddar, ljus och filtar for att eleverna ska bli mer lugna och forstd vad de ska arbeta med.
Respondent B tar upp en punkt som ingen av de 6vriga nimner, hen brukar lata eleverna vilja
olika dvningar att arbeta med sjélva pa sina datorer. Pa det sattet menar hen att det skapas
trygghet dd det kan vélja 6vningar utifran deras egna formégor och motverkar intresset av att

vélja samma som kompisen. Hen beskriver foljande:

Alla har datorer s& dé fér de Gvningar pa sin skérm sa kan de sitta sjélva och vilja. De kan filma
sig pé sina datorer vilket gor att de inte fokusera alls pa vad ndgon annan gor sé i slutet av
lektionen sa har de knappt sett kompisarna for de &r ju helt inne i sitt, s& pé sa sétt sé tycker jag

att den typen &r uppldgg funkar véldigt bra for dé blir det jag min dator (Respondent B)

Respondent B och D tar dven upp att det fordelaktigt nir de kan arbeta i mindre elevgrupper
eller halvklass, for da kdnner eleverna sig tryggare och det blir enklare att nd ut till

eleverna. Men D poédngterar ocksa att mycket har med vilken klass det &r, hen har klasser med
storre elevgrupper, dér klimatet i klassen dr tillatande och bra. Bdde Respondent C, E och F
menar dven att som ldrare dr det viktigt att man som ldrare &r vél forberedd och att lektionen
och syftet planeras vil och forklaras tydligt for eleverna. Genom detta menar respondenterna

att man nér ut béttre till eleverna och de forstar varfor vi gér de dvningar vi gor.

Respondent A berittar dven att det dr viktigt som lédrare att ha en inramning. Respondent A
poédngterar dven vikten av att se vad man kan gora med det man har, att det kan vara allt ifrén
att ta en promenad, sitta ute i skogen, reflektera dver vad man mér bra av och testa sig fram

tills man hittar det som é&r rétt for en sjilv och menar:

Det ska vara en skon upplevelse, det ska inte vara sa att det kommer in en obehaglig upplevelse,

ha ett lugnt, inte stokigt runt, avslappning. (Respondent A)

En avslutande punkt som tas upp av Respondent B dr vikten av att lata elever testa manga
olika typer av mindfulness. Detta eftersom alla dr sa olika och kan darfor ha manga olika
typer av strategier for att f& effekt av mental traning. Hen beskriver att det dr sa individuellt

och eleverna méste utga fran sig sjilv. Hen forklarar hur en elev till exempel inte klarade
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av att hora mansroster nér eleven genomforde mindfulness och poédngterar att det dr si

olika for olika personer vad man upplever som mindfulness.

6.3.3. Krav

Négot som tas upp av bade respondent A, B, C, D och F &r vikten av att inte sétta krav. For
respondent C handlar det om att inte siga att du méste gora det hér eller det méste se ut s hér,
utan att man som ldrare séger att det hér dr 6vningen och du gor det som du vill. Hen menar
dven att larare bor forklara vad forvéntningarna dr och var ribban laggs, sé inte eleverna tror
att det maste se ut pa ett exakt sitt. Respondent B menar att larare méaste ha en 6ppenhet kring
att det till exempel kan se ut pa olika sétt, olika metoder eller 6vningar fungerar for olika
elever och att det dr okej att inte gora de svraste dvningarna. Lirare ska jobba mycket med
att det ska vara individualiserat och att eleverna ska f4 utga fran sig sjélva enligt hen. For
respondent F handlar det om att trycka pa vikten av att vi alla &r olika och att det inte spelar
ndgon roll om man &r vig eller ovig. Hen tar dven upp att det dr en forutfattad mening att yoga
ar for tjejer och att man maste vara vig. Respondent F uttrycker dirfor att det dr viktigt att
tidigt ta upp att syftet med yoga inte dr att man maste vara vig. Hen sétter inte betyg pa hur
vig man dr, utan syftet dr att eleverna ar delaktiga och gér dvningarna utifrén sin egen

formaga. Respondent A och D har liknande synsitt och forklarar hur de tanker enligt f6ljande:

Ta upp att det behover inte spela nagon roll hur det ser ut, jag kan ocksé tappa balansen men det

spelar ingen roll om bara man forsoker sé gott det gér. (Respondent A)

Framst att belysa att eleverna ska gora det utifrén sina egna forutséttningar att de inte ska kdnna
att de behover gora nagot som kénns obekvéamt eller att gora nagonting som kanske far dem att
liksom inte vilja gora det igen, sé att hir forsoker jag verkligen belysa att ni gor det som kénns
bra for er sen s vi visar jag ju dven lite olika varianter, olika svarighetsgrader av de olika som
vi genomfor for att elever som vill utmana sig ska fa mojlighet till det och elever som bara vill

kénna av ska kunna gora det. (Respondent D)

7 Diskussion

Studiens syfte var att undersoka vilka for- och nackdelar det finns med yoga och mindfulness
ur ett lararperspektiv samt hur undervisningen kan utformas. Nedan diskuteras det framkomna
resultatet av studien i relation till tidigare forskning och teorier. Dérefter foljer slutsatser, en

metoddiskussion samt forslag till framtida forskning.
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7.1 Vad lyfter lararna som viktigt vid utformningen av sin
undervisning i yoga och mindfulness?
Vi kan se att utformningen av lararnas undervisning bdde liknar och skiljer sig dt. Samtliga

stridvar efter att skapa trygghet i undervisningen, dér dven kravloshet kan ingé enligt vissa av

ldrarna.

Négot Respondent A dven tog upp att hen kénner sig mer trygg i att utfora lektioner i yoga
och mindfulness efter att hen har gétt en utbildning inom dmnet och dirmed kénner sig mer
trygg och kan dérfor ge storre mojlighet att bredda undervisningen inom dmnet. Detta kan
tyda pa att om man som ldrare tar tid att sdtta sig in i &mnet och ldr sig sjdlv blir man tryggare
och kan leda mer sjélv.

Lararnas upplédgg skiljer sig dven dt. Vissa ldrare instruerar sjélva och andra med hjélp av
exempelvis videor, bada anses fordelaktiga. Det framgar att lingden pd momenten varierar
dér vissa lagger in korta sekvenser i mindfulness och yoga medans andra som hela
lektioner, en ldrare utovar lektioner dessutom ute i naturen. Undervisningen kan utformas
olika beroende pé arskurs och utformningen av idrottshallen, betonas av flera. Vi kan alltsa
se att det finns variationer i ldrarnas uppldgg dven fast de arbetar utefter samma kursplan,
detta kan forstas utifran det fenomenografiska perspektivet om hur individer har olika
tolkningar och uppfattningar om samma fenomen eftersom de har skilda livsvérldar

(Marton & Booth, 2000). Vilket hir paverkar hur de 14gger upp sin undervisning.

Respondenterna beskriver olika hur sjélva arbetet med yoga och mindfulness gér till, allt ifran
att enbart kora avslappningsdvningar eller andningsdvningar i slutet av lektionen som en
nedvarvning vilket stimmer in pa det som tas upp av Hedenborg (2006), till att gora det som
en hel serie av lektioner. Genom att arbeta med yoga och mindfulness dver en léngre tid och 1
en serie av lektioner gar man bort frén det traditionella uppldgget som Hedenborg (2006)
beskriver, att huvudmomentet i lektionerna ofta handlar om flds och trdning med redskap som
bollar och i stillet vdver man in momenten om nedvarvning och avslappning som lektionens
huvudsyfte i stéllet. Detta tas upp av vissa respondenter som arbetar med det mer som hela
lektioner medan andra har det mer som kortare sekvenser. Bada sitten anses av deltagarna

vara fordelaktiga.

30



Huruvida externa undervisare i yoga och mindfulness dr fordelaktigt att ta in 1 undervisningen
anvéndes olika bland respondenterna i var studie. Av vér studies resultat framkommer att
vissa menar att det dr fordelaktigt att sjdlv leda lektionerna i yoga och mindfulness medan
andra menar att det dr fordelaktigt att lata ndgon annan leda eller att eleverna foljer ett
videoklipp. Tre av ldrarna vi intervjuat ldt eleverna leda lektioner i yoga. I tidigare studier har
bade ldrare och externa ldrare lett yoga och mindfulness med varierande resultat. I Sanchez et
al. (2023) samt i Felver et al. (2015) anvédndes externa yogaldrare och resultaten av de biagge
studierna visade pa positiva resultat. Resultaten i Sandberg (2022) visade att nér eleverna
horde sin larares rost fick de battre resultat jamfort med en annans rost. I bade Haden et al.
(2014) och i Kuyken et al. (2022) studier leddes lektionerna av lirare med negativa resultat pa
elevernas upplevelser av yoga och mindfulness. Aven i White (2012) hade eleverna negativa
upplevelser av yoga och mindfulness men hér leddes lektionen av externa instruktorer. Butzer
et al. (2016) menade att mer kunskap behovs géllande om en extern ldrare ska leda eller om
lararen sjdlv ska leda och av vér studies resultat framkommer det att biagge kan vara
fordelaktiga. Det kan bero pd vilken kunskap lararen besitter eller hur trygg lararen kénner sig
att undervisa i det. Det handlar som sagt om vem som é&r den bésta ldraren for eleverna i den
situationen och det dr upptill ldraren att vélja hur innehéllet ska ledas till eleverna. Vi kan se
att lararna leder pa olika sitt, vilken dr av intresse ur det fenomenografiska perspektivet.
Lérare som arbetar med samma @mne har varierande sétt att 14gga upp sin undervisning och vi

kan se att det finns likheter och skillnader (Marton & Booth, 2000).

Sandberg (2022) menade att ldrare kan kdnna att de inte har kunskap att vaga leda
mindfulness och yoga. Detta kan mdjligtvis ha pdverkat att larare vdljer externa medel

framfor att dom sjdlva leder Ovningarna.

Av resultatet framkommer att de flesta ldrarna genomfor lektioner i yoga och mindfulness i
skolan men att en av dem dven gor det ute i skogen och kopplar det till friluftsliv och
rekreation. Resultatet visar att det finns olika sitt att som ldrare utforma sin undervisning i
yoga och mindfulness. Variationer i ldrarnas arbetsséitt syns dven, bland annat i hur de arbetar
med olika med placeringar i rummet, belysning och vem som leder §vningarna. Dessa
variationer 1 uppligg ér intressanta ur det fenomenografiska perspektivet, dir likheter,
skillnader och variationer anses vara av intresse. Vi kan av resultatet se att det finns en
variation i hur dessa sex ldrarna utformar sin undervisning i yoga och mindfulness, vilket ar

det centrala i det fenomenografiska perspektivet och ett resultat i att alla har olika livsvérldar.
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Vi ser att det finns variationer om ett och samma fenomen beroende pé individ (Marton &
Booth, 2000). En av respondenterna ansag att hemuppgifter var viktigt, detta kan man koppla
till Felver et al. (2015) och Noggle et al. (2012) som sag att om man utdvar (i deras fall) yoga
utover ordindre idrottslektion sa ger detta béttre bibehallande resultat. Nagot som d@ven B och
D gjorde var att implementera yoga och mindfulness lite hela tiden som korta sekvenser
innan, under eller efter en lektion. Nigot som stdrks av Streeter et al (2010) som beskrev att
implementera yoga mer frekvent ger bést resultat. Resultatet kan tyda pé att en 6kad mangd

yoga och mindfulness ger béttre resultat &dn att genomfora det fa ganger.

Det flesta ldrare vi intervjuade var gymnasieldrare, det kan vara ldttare att implementera yoga
och mindfulness 1 hogre arskurser, pa grund av att eleverna har en storre forstaelse for stress
och lattare for att halla koncentrationen. En av ldrarna hade testat att ha yoga for elever pa
mellanstadiet, men upplevde att yoga och mindfulness dr svart for elever i sa ung élder.
Samtidigt finns det studier vi funnit som har visat att det &r bra om man kan hjélpa eleverna
frén en tidig alder. (Butzer et al. (2016) och dven Caldarella & Moya (2022) pekar pa fordelar
med yogautovning for mellanstadiet. Det krévs mer studier for att undersoka detta, men det
kan ge en fingervisning om att hélla lektioner i yoga och mindfulness kan krédva ett annat
tillvigagéngsatt for elever 1 yngre aldrar jamfort med dldre elever. Respondent F har till
skillnad frén de andra ldrare dven prov, ndgot som andra ldrare inte tagit upp. Det dr intressant
ur det fenomenografiska perspektivet att ldrarna har sa olika sétt att se pa utformningen av
mindfulness och yoga och beddmningen kan ser s olika ut. Aven intressant att Respondent A
inte upplever att hen anvinder sig s& mycket av yoga och mindfulness p4 idrottslektionerna
trotts sin gedigna bakgrund med utbildning inom @mnet och dven lirare i &mnet mental
traning. Detta kan bero pa att hon jamfor innehéllet av sin kurs 1 Mental Tréning med
innehallet av mindfulness och yoga i Idrott och hélsa och didrmed inte upplever att det ar sd

mycket.

Om en del 1 uppldgget. Det framgar att utdver den praktiska delen i undervisningen, har
vissa ldrare dven teoretisk undervisning inom mindfulness och yoga. Precis som mménga
larare har ndmnt s &r alla individer olika och eleverna kriver ddrmed olika typer av
tillvigagéngsatt. Detta kan vara ett sitt att mdjliggdra det for eleverna. Det kan ddrmed
vara viktigt att eleverna fér ta till sig &mnet innehall pd olika sétt och dé dr teorin en bra del

att ha med.
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7.2 Vilka for- och nackdelar ser lararna med undervisningen i yoga
och mindfulness?
Gallande for- och nackdelar deltagarna sag med yoga och mindfulness i undervisningen hade

samtliga deltagare en positiv syn pa att arbeta med yoga och mindfulness dven fast vissa
utmaningar togs upp. Yoga och mindfulness dr fordelaktigt da det dr bra former av traning,
bade fysisk och psykisk. Detta kan kopplas till det salutogena perspektivet och det som bland
annat tas upp av Quennerstedt (2006) som skriver att det salutogena perspektivet kan
behandla bade fysisk och psykisk hélsa. Yoga och mindfulness anségs av deltagarna vara
hélsofrdmjande bide genom fysisk traning med rorlighet och dven bra traning for den mentala
hélsan. En av respondenterna tog dven sjilv upp kopplingen mellan yoga och mindfulness till
det salutogen och patogena perspektivet. Det kunde handla om yoga och mindfulness som
positivt for vdlmaende, sdnka kroppens kortisolnivder och att det kan fungera som medicinsk
yoga, vilket kan kopplas till Antonovsky (2005) idéer om bidragande faktorer for hélsa,
vilmaende eller att hélla kroppen frisk. Detta stimmer dven in pé de resultat som Birdee et al.
(2008) samt Ross et al. (2013) finner, att yoga kan vara fordelaktigt bade fysiskt for muskler
och skelett och for den mentala hélsan. Likasa Butzer et al. (2016) menar att yoga &r positivt
for elevers kroppsmedvetenhet och fysisk kondition, detta togs dven upp av vissa deltagare 1
vér studie som menade att yoga och mindfulness ledde till bra trdning for kroppsliga rorelser,
det kan vara anstrangande och utmanande trining samt bra for kroppen. Butzer et al. (2016)
menade dven att skolan har en nyckelroll att fa elever att utveckla hélsosamma levnadsvanor
vilket dven Skolverket (2011b) tar upp som skriver att skolan har i ansvar att ge eleverna
kunskaper och forutsittningar for en god hélsa. Genom att flera larare i var studie uppger att
yoga och mindfulness &r hdlsoframjande arbetssitt och bra for bade fysisk och psykisk tréining
kan yoga och mindfulness antas vara ett fungerande arbetssitt for skolan att arbeta med dessa
hélsosamma levnadsvanor. Var studie stirker de tidigare resultaten om att yoga och

mindfulness bidrar till vilmaende och flera hilsofordelar.

I var studie framkommer dven att yoga och mindfulness fungerar som en metod for bade
reducering samt hantering av stress. Lararna sdg att eleverna blev mindre stressade nér de var
1 skolan och att de béttre kunde hantera stressen dé yoga och mindfulness ansags vara verktyg
som eleverna kunde anvénda fOr att béttre hantera stress. Det kunde dven vara verktyg som
eleverna bade anvénde sig av i skolan och 4ven hemma. Respondenterna menade att yoga och
mindfulness fungerar mot stress vilket stimmer 6verens med det som bade Sharma et al.

(2008) och Gupta et al. (2006) skriver, att yoga, andningsdvningar och avslappningsdvningar
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har visat positiva resultat pa stressnivder. Likasd stimmer vart resultat verens med bade
Stueck & Gloeckner (2005) samt Shohani et al. (2018), dar yoga sdgs minska stress, dngest
och skapa avslappning i skolan. Detta togs upp av respondenterna som menade att det
minskade stressen och eleverna fick tillfélle for avslappning i skolan dér de annars ofta &r
stressade. Likaséd Caldarella & Moya (2022) samt Dunning et al. (2019) finner att
yogautdvning och mindfulness leder till minskad orolighet och stress. Yoga och mindfulness
visas av var studie ocksa fungera positivt om man vill arbeta stressforebyggande eller ge

hjélpande verktyg mot stress och stirker tidigare forskningsresultat.

En annan fordel med yoga och mindfulness som framkommer ar att det dr fordelaktigt for
elevernas somn. Elever har setts sova allt simre och yoga och mindfulness har fungerat som
verktyg for eleverna att dels kunna somna béttre, slappna av och vakna piggare. Detta menar
dven Ross et al. (2013) samt Sanchez et al. (2023) som bédde finner att yoga och mindfulness
forbattrar somnkvaliteten. Utifran vér studie verkar yoga och mindfulness ockséd fungera bra
for larare att mota elever med somnsvérigheter. En av respondenterna tar dven upp hur yoga
och mindfulness ér fordelaktigt for att 6ka sjdlvmedvetenheten och koncentrationen i skolan.
Detta stimmer 6verens med vad Salomonsson (2022), Lofqvist (2013) och Noggle et al.
(2012) skriver, att yoga och mindfulness ger 6kad koncentrationsforméga. Var studie intygar
detta dock genom enbart en larare som sag detta. Var undersokning kan indikera att yoga och
mindfulness ar fordelaktigt att anvénda i skolan da det fungerar bra bade for elevernas
koncentrationsféormaga, somn, stressnivderna och ér en bra form av traning. Dessa resultat
som vi finner i var studie gir emot det som rapporteras av bade Haden et al. (2014) samt
White (2012), att mindfulness och yoga bidrog till hogre nivder av stress. Ingen av vér studies
respondenter uppgav detta och det skulle kunna bero pé att vi har undersokt ur ett
lararperspektiv och inte ur ett elevperspektiv. Det dr mojligt att vissa elever till dessa ldrare
som har genomfora mindfulness och yoga har upplevt stress, ndgot lirare inte mirkt eller fatt
reda pa. Resultatet av studien visar pé flera hdlsoférdelar med yoga och mindfulness som
bland annat minskad stress, 6kad koncentrationsforméga, trdning, avslappning, lugn, sémn
och hantering av skolgang samt privatlivet. Yoga och mindfulness skulle utifran detta resultat
kunna ses som bidragande faktorer for elevers upplevda hélsa och att de mér bra av det, vilket
det salutogena perspektivet menar (Antonovsky, 2005). Respondenterna i studien har
beskrivit att yoga och mindfulness leder till vilmiende och ddrmed kan det ses som
hilsoresurser ur det salutogena perspektivet (Larsson, 2016). Studiens resultat stimmer

overens med det som tas upp av Langius & Bjorvell (1996) om resurser for individers hilsa
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exempelvis motstdndsresurser for stress. Detta dr ndgot som framkommer av resultatet, att

yoga och mindfulness visar pa positiva effekter mot stress.

Det framkom &ven omstindigheter ndr respondenterna sag utmaningar med yoga och
mindfulness. Undersdkningen visade att det handlar om tid och av resultatet visas att
respondenterna upplever att det inte finns tillrdckligt med tid for att kunna arbeta mycket med
yoga och mindfulness och for att kunna ga in péd djupet. Genom att respondenterna upplevde
att de inte hade tillrackligt med tid fOr att arbeta med detta ledde det ofta till att yoga och
mindfulness blev en kortare del av olika moment eller att de inte kan bygga upp en trygghet i
det. Flera av respondenterna menade att det fanns sa mycket som ska hinnas med i &mnet och
det darfor inte hinns med lika mycket. Detta stimmer 6verens med det som Hedenborg (2006)
skriver, att det i amnet idrott och hélsa inte finns samma tidsutrymme for aktiviteter med
avslappning som det finns for aktiviteter i exempelvis bollspel eller redskap. Nar det inte
finns tillrdckligt med tid kan dven effekterna paverkas vilket Streeter et al. (2010) tog upp
som menade att yoga bor utdvas ofta for att vara som mest effektiv. Om lérare inte lagger
tillrdckligt med tid pd yoga och mindfulness skulle det kunna leda till att kvaliteten och det
som eleverna far ut av dvningarna inte blir lika effektfullt, jaimfort med om det hade funnits
mer tid att 14gga pd 6vningarna. Om detta hander skulle det 4ven kunna vara sé att yoga och
mindfulness som positiva faktorer for hélsa paverkas och att vi d& bortgar frn det salutogena

perspektivet.

Det framgér dven att hur lektionerna kopplas till syftet dr avgorande. I ldroplanen for
gymnasieskolan skriver Skolverket (2011) att undervisningen ska behandla omrdden som
spanningsreglering och mental trdning, och i grundskolan handlar det om en bredd av
aktiviteter och psykisk samt social hélsa. Det finns inte skrivet specifikt att det bor handla om
yoga eller mindfulness vilket tas upp av en respondent som menade att det inte finns
tillrdckligt tydliga kriterier kopplat till detta vilket kan gora att larare inte ligger mycket tid pa
yoga eller mindfulness. Samtidigt menar en annan av ldrarna att flera kopplingar till
kunskapskraven kunde dras. Det blir alltsa upp till varje ldrare att tolka kunskapskraven och
detta paverkar hur ldrare implementerar &mnet i sin undervisning. Detta kan vi utifrin det
fenomenografiska perspektivet koppla till ldrares varierande bild av verkligheten vilket
paverkar och skapar variation i hur kunskapskraven tolkas och undervisningen utformas
(Marton & Booth, 2000). En ytterligare utmaning som framkom av resultatet handlade om att

yoga och mindfulness kunde leda till att eleverna kénde sig utsatta och det var jobbigt att
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komma i kontakt med sina kénslor och slappna av. I detta fall skulle yoga och mindfulness
inte kopplas till det salutogena perspektivet och till det som bidrar till hédlsa (Antonovsky,
2005). Haden et al. (2014) rapporterade dven detta i sin studie dér eleverna upplevde negativa
kéinslor. En forklaring till detta kan vara som Haden et al. (2014) menar, att eleverna kan
tycka det &r jobbigt att exponera sig for nagot nytt och da leder det till negativa kénslor.
Eleverna kanske inte dr vana vid den sortens 6vningarna vilket dd kan gora att de kidnns
jobbigt att utfora. Nya dvningar och aktiviteter som eleverna inte dr vana vid hor dven ihop
med det som tas upp av tva av respondenterna i var studie som menade att eleverna kunde
vara motstridiga nér det handlade om nagot de inte var vana att arbeta med eller lag bortom
deras forvintningar pa idrottsimnet. Genom att implementera dvningar i yoga och
mindfulness mer regelbundet skulle ldrare eventuellt kunna moéta detta s eleverna blir mer
vana vid arbetsséttet och mer trygga i det. Elevernas motstridighet till yoga och mindfulness
skulle kunna hinga ihop med det som Hedenborg (2006) skriver, att det finns en tradition av
att lektionerna 1 idrott och hélsa alltid ska innehdlla flas och trdning. Ddrmed blir lugna
aktiviteter som yoga och mindfulness ndgot som eleverna inte alls tycker borde ingé i

lektionerna.

En ytterligare utmaning som framkommer i vér studie dr dven nér en respondent menar att om
inte yogans grund i religion och genomforandet bortom religion forklaras, skapas en nackdel.
Genom att vara tydlig med att den yoga som utdvas i skolan inte dr kopplat till ndgon religion
finns det inga problem med att utdva det. Detta dverensstimmer med Singleton (2010) som
skriver att yoga beroende pd sin kontext kan referera till olika aspekter som traning eller ndgot
religidst. Det kommer upp 1 vér studie att man som lérare behdver vara tydlig och forklara
yogans bakgrund i religion men ocksé att det kan genomforas helt bortom det religidsa. Detta
visar pa yogans flexibilitet och mdjliggdr for det som Lofqvist (2013) skriver, att det finns
flera olika versioner av yoga och flera olika uppfattningar och att detta &r nadgot

fordnderligt. Ingen av de dvriga respondenterna nimner denna punkt och det skulle kunna
bero pa att minga idag inte ldngre ser yoga som nagot religidst utan att det i dagens samhalle
betraktas som en traningsform som alla andra, vilket aven Lofqvist (2013) menar som skriver

att yoga maste forstds utifrén sin tid och kultur.
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7.3 Vad bor man tanka pa vid undervisning i yoga och mindfulness?
De mest aterkommande hos samtliga ldrare var trygghet, tid, kravldshet, forberedelser och

individualitet.

Trygghet: For att ha ett gott och accepterande klimat och for att vaga s kravs trygghet och
Oppenhet. Detta kan ldrarna till viss del bidra med, genom att bland annat sjilva gora
ovningarna tillsammans med eleverna, ha tydliga genomgangar innan lektionen om
ovningarna, morkt rum eller utfora dvningarna i en cirkel. Detta &r bara ndgra av manga
punkter ldrarna tog upp nér det kom till trygghet. Vi noterade att detta var viktigt for lérarna.
Detta kan dels beror pé att 1drarna ser idrott och hélsan som ett i1 sig utlimnande dmne, till
skillnad frdn andra &mnen i skolan och att mindfulness och yoga kan vara ytterligare
utlimnande for eleverna. En ldrare tar upp att hens rdst dr kopplad till krav och ofta fysisk
aktivitet och tar upp det som en anledning att inte sjdlv prata under lektioner i yoga och
mindfulness. For att skapa trygghet kravs att eleverna inte stor varandra, att man som lérare
kan vara nirvarande och har mojlighet att hjélpa till om eleverna inte kan koncentrera sig. Da

kan man gora det morkt i rummet och skapa en placering som fungerar for just den klassen.

Tid och kravléshet: Lirarna menar att man maste ge eleverna tid och en ldrare podngterar att
det enda hen kriver av lektionerna dr att eleverna &r ndrvarande. Hen inga krav pd prestation
eller betyg. Vilket kan upplevas som en paradox eftersom skolan just r ett krav. En del ldrare
tog upp vikten av att inte stdlla krav, vilket i vissa 6ron kan gora en forvirrad. Eftersom skolan
just r en plats dér krav i stor mén stélls pa eleverna. Men eleverna kan fé en djupare
forstaelse for att skolan bidrar till det livsldnga ldrandet. Det elever gor i skolan behover inte
alltid bedoms utan kan bidra till ett stdrre syfte for mig som individ pa 14ng sikt. Dessa storre
syften skulle bland annat kunna handla om hélsa och vilmaende och da utifran det salutogena

perspektivet finna det som bidrar till att man mar bra (Antonovsky, 2005).

Forberedelser: Lirarna berdttar om hur de presenterar lektionen for eleverna, hur forsta
intrycket &r viktigt. Det som skiljer dessa lektioner fran ménga andra lektioner inom idrott och
hélsa dr hur lektionen presenteras for eleverna. Fler larare beréttar om hur de forbereder
lektionerna, det vi fick hora var att “skapa en stimning hos eleverna”. Anledningen kan vara
att mindfulness och yoga dr en mental traning och det kan darfor vara viktigt att eleverna fér
en viss typ av sinnesintryck nér de gér in i en lektion 1 mindfulness och yoga. Exempelvis att
hélla lektionen 1 idrottshallen, dér fysisk aktivitet dr centralt, dr en anledning till att

forberedelserna och introduktionen av lektionen ar av sa stor vikt. Det kan vara svart att ta det
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lugnt i en miljé som man annars ar fysiskt aktiv i, eftersom man har betingat forberedelserna
infor och platsen till ndgot helt annat. Vi kan dérfor forstd att forberedelserna infor den har
typen av lektionen viger tyngre dn forberedelser infér en annan typ av aktivitet, eftersom

aktiviteterna vanligtvis dr fysiska i en idrottshall.

Individualitet: Vikten av att eleverna ska utforska sjdlva vad for metod inom mindfulness
och yoga som fungerar for dem tas upp som viktigt. Detta eftersom lararna menar att eleverna
ar sé olika, sé att halla nagra fa lektioner i mindfulness inte ar tillrackligt for att alla eleverna
ska fa mojlighet att 14ra sig och forstd vad som fungerar. Detta tror vi dock kan vara en
anledning till att larare inte haller lektioner i mindfulness och yoga lika ofta, da det tar tid att
hitta metoder for alla. Samtidigt borde det vara sa inom andra omraden ocksa, allt passar inte

for alla.

Sammanfattning: Om man ser Haden et al. (2014), Kuyken et al. (2022) och White (2012)
studier, som pekat pa negativa kénslor hos eleverna efter yoga och mindfulness. Kan det bero
pa att dessa ldrare inte tog trygghet, tidsaspekt, individualitet, kravldshet eller forberedelser i
beaktning? Eller att ldrarna vi har intervjuat har forstitt nér eleverna skapar negativa kinslor
och har dérfor gjort aktiva val for att eleverna ska skapa positiva kénslor med yoga och
mindfulness. Det tar tid att forbereda och hélla en lektion i mindfulness och yoga. Det dr dven
ett &mne som vi inte blir utbildade i inom dmneslararprogrammet pd GIH, om vi inte tar en
fordjupad kurs inom omrédet. Detta kan vara en bidragande faktor till att &mnet inte halls i sa
stor utstrackning som den kanske fortjdnar i skolan. Det kan dven vara sa att det skapar en
storre och kanske djupare motivation for eleverna att delta, man ser inte bara betyget som
maél, utan man upplever livsldngt larande. Det framkommer att lirarna virdesitter trygghet
och kravldshet dver betyg och bedomning och fokuserar ddrmed pé deltagandet och
anpassningen av dvningarna efter varje elevs forméiga. Aven tillgéinglighet och flexibilitet &r
aterkommande. Detta kan bero pd att ldrarna upplever att det &dr viktigt att man ser eleven och
individen i storre utstrdckning i den hér typen av lektion, jimfort med andra lektioner.
Eftersom innehallet stiller andra krav pd eleverna jimfort med andra amnen. Eleverna utifran
det salutogena perspektivet skulle kunna uppleva en kédnsla av sammanhang nar
undervisningen dr mer individanpassad. Det kan ocksa kopplas till det fenomenografiska
perspektivet om att médnniskor ser och upplever fenomen olika och dérfor behovs olika typer

av tillvigagangsatt for att forsta och kunna ta till sig undervisningen (Marton & Booth, 2000).

38



7.4 Slutsatser

Syftet med studien var att undersoka vilka for- och nackdelar idrottslirare ser med yoga och
mindfulness i undervisningen fOr att ta reda pd om det dr fordelaktiga arbetsmetoder for
skolan, men dven se hur undervisningen i yoga och mindfulness kan utformas. Studien visade
att yoga och mindfulness kunde vara fordelaktiga metoder att anvidnda i undervisningen dé det
bland annat minskade elevernas stressnivéer, gav fysiska och psykiska traning, battre somn
och 0kad koncentrationsférméga. Vissa utmaningar framkommer &ven som bristen pa tid,
koppling till &mnets syfte eller kontakten med kdnslor. Genom att bland annat skapa trygghet,
individualitet, kravldshet och vara vil forberedd kan man som lirare forbéttra undervisningen
och méta utmaningarna. Yoga och mindfulness kan utdvas som lingre pass eller som korta
avsnitt, det kan utovas i idrottshallen eller 1 naturen eller med ldraren eller en extern
undervisare. Det handlar om att skapa den basta undervisningen for eleverna dér de kan fa ut

sa mycket som mojligt av innehallet.

7.5 Metoddiskussion

Det som kan vara en nackdel med att anvinda intervjuer som metod &r att studien kan
paverkas av intervjuareffekten, vilket beskrivs av Denscombe (2021) som att deltagare i en
intervju svarar olika beroende pd vem som stiller frdgorna eller hur de uppfattar forskaren. De
uppgifter som forskaren fir ut av intervjun blir beroende av hur deltagarna ser pa forskaren,
detta géller oavsett om intervjuerna sker online eller ansikte mot ansikte. Intervjuareffekten
fér en stor betydelse for hur mycket information som individer &r villiga att dela med sig av.
Hur mycket som deltagarna vill dela med sig av dr dven beroende av vilket imne som
intervjuerna beror. Vid kénsliga eller personliga frdgor finns sjélvfallet en dkad risk att
deltagarna inte vill dela med sig av mycket eller inte séger hela sanningen nér vi sitter och
intervjuar dem. Handlar det om fragor dér deltagarna kénner sig besvirade av eller skams for
minskar chansen att de 6ppet vill dela med sig till forskaren. Det finns dven en risk for att
deltagarna séger saker under intervjun som de tror att vi som forskare vill hora, bara for att
gora oss ndjda. Om detta hdander blir kvaliteten pa data lidande. For att minimera risken att
intervjuerna blir lidande av intervjuareffekten kan man anstranga sig for att vara neutral,
mottaglig och uppritthélla ett klimat eller miljo dér intervjupersonerna kénner sig bekvima
(Denscombe, 2021). Under intervjuerna har vi efterstravat detta och vi tror dven inte att véra
intervjufragor beror allt for personliga eller kdnsliga &mnen och férhoppningen ér att de svar

vi har fitt under intervjuerna ar tillforlitliga.
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Denna undersokning har utforts med enbart sex deltagare, dirmed 4r det viktigt att inte gora
generaliseringar av resultatet. Deltagare representerar inte alla idrottsldrare eller alla som
arbetar med yoga och mindfulness. Studiens resultat speglar dessa deltagare men om vi hade
haft ett annat urval av deltagare kan resultatet ha sett annorlunda ut. Resultatet hade eventuellt
sett annorlunda ut med andra deltagare eller med en storre grupp deltagare. Det hade varit
onskvirt att genomfora fler intervjuer for att fa sdkrare resultat, det var dock svart att hitta
ménga villiga deltagare till intervjuerna, flera tackade nej och vi hade en begréinsad tid pa
oss. Det hade kanske dven varit fordelaktigt om vi hade varit mer konsekventa i urvalet
géllande vart ldrarna arbetade, i det urval vi hade nu arbetade fem av lararna i gymnasiet och
en i mellanstadiet. Detta kan ha lett till att det resultat vi fick fram paverkades, detta eftersom
lararen som arbetade i mellanstadiet &ven nimnde under intervjun att hen ibland tyckte att
yoga och mindfulness var svart att implementera i sin undervisning eftersom hens elever i
mellanstadiet hade svart att forsta nyttan av det. Om detta kan ha péverkat vért resultat ar
svért att siga men det dr ndgot att vara medveten om. Eftersom mellanstadiet och gymnasiet
arbetar med olika centralt innehdll och syfte kan det paverka hur ldrarna ser pa frdgorna och
hur de arbetar med det. Vi hade dven en stor spridning i det antal ar som ldrarna hade arbeta,
allt mellan tva och trettio ars arbetserfarenhet. Detta dr ndgot som skulle kunna péverka de
svar vi fir ut, exempelvis skulle ldraren som har arbetat i trettio &r ha en annan syn én den

som arbetat i tvd ar vilket i sa fall kan pdverka det resultat vi har fatt fram.

Vi valde under intervjuerna att bdda vara narvarande, hade vi delat upp oss kunde det spara
tid men det skulle &ven kunna vara sa att vi far fram olika svar och formulerar oss olika,
darmed blir det inte konsekvent och resultatet hade eventuellt kunnat paverkas. Vi valde att
lata deltagarna sjilva vdlja om de ville genomfora intervjuerna personligt pa plats eller via
Zoom. | slutindan genomfordes tre pa plats och tre via Zoom. Vi ansag att det var fordelaktigt
att 14ta deltagarna sjélva vilja dd det kan leda till att det gér béttre att finna en tid och plats for
intervjun som passar dem, de kan vilja det som passar deras schema bist och det som de ar
bekvdma och trygga med. Det mgjliggjorde dven att vi kunde intervjua en lérare i en annan
del av Sverige dn Stockholm. Studiens urval var bekvamlighetsurval, strategiskt urval samt
sjdlvselektion. Dessa urval ansags fordelaktiga da vi ganska snabbt fick tag i villiga deltagare
for att starta intervjuprocessen. Vi kunde dven garantera att de personer som intervjuades
besatt relevant kunskap for att kunna svara pa studiens frdgor. Ingen av deltagarna fick se
intervjufragorna i forvég vilket skulle kunna paverka studien, det negativa med detta kan vara

att deltagarna inte gav lika djupa eller eftertdnksamma svar da de inte kunde forbereda sig.
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Om vi hade gett frdgorna till dem hade de kanske kunnat utveckla svaren mer men samtidigt
kunde vi nu kanske fa mer érliga svar och det som deltagarna ténkte i stunden. Tva av
deltagarna arbetade pa samma skola och det hade nog varit battre om samtliga deltagare kom
fran olika skolor, eftersom dessa tva troligen har liknande arbetssétt eller synsitt och resultatet
hade eventuellt fatt en storre spridning om ldrarna kom fran olika skolor. Det hade varit
fordelaktigt om vi hade genomfort en pilotintervju innan vi borjade med de riktiga
intervjuerna, detta hade mdjliggjort att testa och se om intervjufrdgorna fungerade, om
ordningen var bra eller om det var ndgot mer vi behdvde ta upp, bi beddmde dock att vi inte

hade tillrackligt med tid.

7.6 Forslag till framtida forskning

Vi anser att det vore intressant att forska vidare pa hur yoga och mindfulness pa bésta sétt kan
anvéndas 1 undervisningen eftersom det kan vara relevant for larare. For framtida forskning
hade det varit intressant att gora studier med fler deltagare och skolor for att kunna dra mer
generaliserbara slutsatser. Det vore dven intressant att inkludera flera skolor frén spridda
geografiska omraden eller utifran socioekonomiska forutsittningar for att undersdka om det
finns skillnader dédremellan. For framtiden hade det &ven varit intressant att genomfora en
undersokning med bade larare och elever for att se om det finns likheter eller skillnader
mellan de olika grupperna. Vi har kommit en bit pd vigen for hur yoga och mindfulness kan
anvéndas 1 utbildningen, men skulle man gora mer forskning inom omrédet sd skulle man
forslagsvis testa vad for undervisning som ger bdst resultat for eleverna langsiktigt. Det dr
dven intressant att undersoka hur larare tolkar kunskapskraven och utifran detta utformar sin
undervisning. Vidare studier skulle &ven kunna fokusera pa att skapa en djupare forstaelse for
nackdelarna och mdjliga strategier for att hantera utmaningarna med yoga och mindfulness i

undervisningen.
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Bilagor

Bilaga 1 Samtyckesblankett

Samtycke till att delta i studien:
Synen pa yoga och mindfulness
Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.

Jag dr medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt
deltagande i studien utan att ange nigot skl.

Min underskrift nedan betyder att jag viljer att delta i studien och godkénner att Gymnastik-
och idrottshdgskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande
dataskyddslagstiftning och ldmnad information. Samtliga uppgifter kommer att anonymiseras.

Namnfortydligande Ort och datum

L1 Jag véljer att delta i studien och godkédnner att Gymnastik- och idrottshdgskolan, GIH
behandlar mina personuppgifter i enlighet med gillande dataskyddslagstiftning och l&dmnad
information.

Jag dr medveten om att deltagandet dr helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande i
studien nér jag vill utan att ange nagot skal.

Kontaktuppgifter

Maja Bickman
XXX

Caroline Enderin
XXX

Handledare: Isak Auran
XXX



Bilaga 2 Intervjuguide
Bakgrundsfragor:
e Hur gammal dr du?
e Hur ldnge har du arbetat som idrottslirare?
e I vilken arskurs arbetar du?
e Undervisar du i ndgra andra &mnen, vilka?
Oppna/Djupa frigor:
e Vad innebér yoga for dig?
e Vad innebér mindfulness for dig?
o Beritta hur du arbetar med yoga och mindfulness?
e Hur upplevde du att det fungerade i skolan?
e Anvinder du dig av det ena mer 4n det andra?
o Beritta hur du tror att yoga och mindfulness kan hjilpa eleverna?
e Hur upplever du att mindfulness och yoga paverkar eleverna pa skolan?
e Vad ser du for fordelar med att anviinda yoga och mindfulness i undervisningen?
e Vad ser du for nackdelar med att anvinda yoga och mindfulness i undervisningen?

o Finns det ndgot som du tycker dr viktigt att tinka pd nér du / eller om man som lérare
ska anvinda yoga eller mindfulness i undervisningen?

Avslutande fragor:

o Finns det ndgot annat som du har borjat reflektera dver nu nér vi haft den hér intervjun
som du vill dela med dig av?

e Har du ndgot mer du vill tilligga?



