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Bakgrund: Den psykiska ohälsan ökar stadigt bland barn och unga i skolåldern. Forskning 

visar att mindfulness främjar individens psykiska och fysiska hälsa. Implementering av 

mindfulness har blivit allt vanligare i skolor både nationellt som internationellt. 

Syfte: Att undersöka om mindfulness bidrar till att främja skolelevers psykiska hälsa. 

Metod: En systematisk litteraturstudie, metasyntes som inkluderar tio stycken artiklar. 

Resultat: Det medvetna andetagets främjande effekt visar sig som ett övergripande tema 

och fyra subtema som visar att mindfulness ökar inre lugn samt reducerar oro och ångest, 

förbättrar självreglering, ökar koncentration och fokus samt förbättrar relationen till andra 

och till sig själv. 

Konklusion: De fynd som framkom styrker mindfulness som intervention i skolan. 

Mindfulness bidrar till att elever lär sig hantera både inre och yttre faktorer, vilket är 

gynnsamt för elevens psykiska hälsa och välbefinnande.
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Background: Mental ill-health is steadily increasing among children and young people of 

school age. Research shows that mindfulness promotes the individual's mental and 

physical health. Implementation of mindfulness has become increasingly common in 

schools both nationally and internationally. 

Purpose: To investigate whether mindfulness helps to promote the mental health of school 

children.  

Method: A systematic literature study, metasynthesis that includes ten articles. 

Results: The conscious breath's promoting effect manifests itself as an overarching theme 

and four subthemes that show that mindfulness increases the student's inner calm and 

reduces anxiety, improves self-regulation, increases concentration and focus and improves 

the relationship with others and with themselves. 

Conclusion: The findings that emerged corroborate mindfulness as intervention in school. 

Mindfulness helps students learn to deal with both internal and external factors, which is 

beneficial for the student's mental health and well-being. 
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INLEDNING 
 

Sedan mitten av 1980-talet har andelen unga som uppger att de har återkommande 

psykosomatiska symtom fördubblats enligt Folkhälsomyndigheten (2018) och 

Socialstyrelsen (2016). En fjärdedel av barn och unga i Sverige anger att de känner av 

stressrelaterade symtom till exempel sömnsvårigheter, irritation, yrsel, huvudvärk, ont i 

magen, nedstämdhet och nervositet. Flickor anger en högre grad av psykisk ohälsa än pojkar. 

Faktorer som kan ha påverkat ökningen av psykisk ohälsa bland barn och unga i Sverige 

förklaras utifrån fyra olika områden: faktorer inom familjen, familjens socioekonomiska 

förutsättningar, övergripande samhällsförändringar samt skolan och lärande. 

Skolsköterskans uppgift i skolan är enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) att främja 

elevers hälsa, förebygga ohälsa samt arbeta hälsofrämjande. Utifrån att skolsköterskan 

träffar samtliga elever på skolan har hen en unik möjlighet att stödja elever till en god hälsa. 

För att skolsköterskor ska få möjlighet att stödja elever är det nödvändigt med en mer 

planerad strategi som sker i samverkan med den pedagogiska personalen. Plantin et al. 

(2013) menar att samarbete och samsyn mellan elev, föräldrar, lärare, elevhälsa ökar 

förutsättningarna för att lyckas. Skolverket (u.å.) skriver att delar av undervisningen kring 

hälsa ska leda till att eleverna utvecklar förmågor till ett hälsofrämjande förhållningssätt 

utifrån ett salutogent perspektiv, vilket innebär att förstärka det friska och se människan som 

en resurs för eget välbefinnande. Att skolan kan bidra till att minska den psykiska ohälsan 

hos skolelever visar en nyligen gjord analys och genomgång av vetenskapliga studier av 

Folkhälsomyndigheten (2019). Resultatet i rapporterna visar att när skolelever får lära sig 

om psykisk hälsa och hur de kan hantera den så minskar de psykiska problemen. Enligt Frank 

et al. (2013) börjar det globalt i skolor bli vanligare att implementera mindfulnessbaserade 

metoder för att främja socialt, kognitivt och emotionellt välbefinnande samt ger eleven 

verktyg att hantera stress. Samhället och skolan är skyldiga våra barn att förse dem med 

strategier och färdigheter för att hantera livet. Syftet med denna studie är att undersöka om 

mindfulness bidrar till ökad psykisk hälsa hos skolelever.  

 

BAKGRUND 

Hälsa 

Enligt World Health Organization (WHO, u.å.) definition från 1948, är hälsa ett tillstånd av 

fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande, inte endast frånvaro av sjukdom och 

funktionsnedsättning. Eriksson (2000) beskriver hälsa som en central utgångspunkt för 

vårdandet i olika former. Den har sin grund i vår människobild och kan ses som en kroppslig, 

själslig och andlig helhet. Språkligt kan hälsa delas in i tre olika dimensioner. Friskhet och 

sundhet står för de känslomässiga och fysiska dimensionerna, medan välbefinnandet 

representerar det subjektivt upplevda. Hälsa kan inte mätas objektivt, utan är individens egen 

upplevelse. Den är relaterad till individens livssituation och den kultur individen lever i. 

Hälsa är inte bara frånvaro av sjukdom, en människa kan uppleva hälsa även vid sjukdom.  
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Psykisk hälsa 

Psykisk hälsa är ett tillstånd av mentalt välbefinnande där varje individ kan förverkliga de 

egna möjligheterna, klara av vanliga påfrestningar, arbeta produktivt och bidra till det 

samhälle individen lever i enligt WHO (u.å.). Folkhälsomyndigheten (2017) beskriver att 

psykisk hälsa innefattar något mer än frånvaro av psykisk ohälsa. Det inbegriper både 

individens upplevelse och relationen mellan individen och dennes sociala sammanhang. 

Välbefinnande definieras enligt Dahlberg et al. (2003) utifrån en persons livsperspektiv. Det 

är möjligt att uppleva välbefinnande parallellt med lidande. De båda begreppen är sålunda 

inte varandras motpoler. Målet med vårdande är många gånger att öka välbefinnandet, även 

om lidandet inte kan påverkas.  

 

Plantin et al. (2013) menar att psykisk ohälsa skapas vid en känsla av hopplöshet, av 

skiftande orsaker, vilket kan påverka vardagen negativt. Ibland påverkas individen av social 

utsatthet, otrygghet eller skolmisslyckande. Utöver detta kan även dolda funktionshinder, 

långvarig stress utan återhämtning eller riskbeteenden vara orsaker. Psykisk ohälsa enligt 

Folkhälsomyndigheten, (2017) används som en övergripande term som täcker både psykiska 

besvär och psykisk sjukdom. Begreppet psykisk ohälsa rymmer olika former av psykiska 

besvär och även kliniskt definierade sjukdomstillstånd. Bremberg och Dahlman (2015) 

beskriver en samlande beteckning för både mindre allvarliga psykiska problem såsom oro 

och nedstämdhet och mer allvarliga symtom som uppfyller kriterierna för psykiatrisk 

diagnos, till exempel depression och neuropsykiatriskt funktionsnedsättning. 

 

Folkhälsomyndigheten (2018) beskriver psykosomatiska symtom som olika tillstånd då 

människor visar tecken på psykisk obalans och symtom som till exempel oro, ångest, stress, 

nedstämdhet eller sömnsvårigheter. Studien av Murberg och Bru (2004) identifierade 

signifikanta samband mellan skolrelaterade stressfaktorer och psykosomatiska symtom. Här 

belyses elevernas oro gällande skolprestation och elevernas upplevelse av allt för krävande 

skolarbete. Detta var särskilt förknippat med de psykosomatiska symtom eleverna uppgav, 

såsom huvudvärk, magsmärta, smärta i nacke och axlar eller känna sig spänd. Detta antyder 

att krav för att uppnå bra betyg såväl som krävande skolarbete kan vara av betydelse vid en 

förklaring av psykosomatiska symtom bland elever. Flickor rapporterar i högre grad än 

pojkar symtom på stress relaterade till oro kring att uppnå bra resultat i skolan. Pojkar 

däremot rapporterade symtom på stress i högre grad relaterat till konflikter med föräldrar 

och/eller lärare i förhållande till skolan.  

 

Bremberg och Dalman (2015) och Folkhälsomyndigheten (2017) menar att den psykiska 

ohälsan kan i olika grad påverka funktionsförmågan. Symtomen är inte så omfattande att 

diagnos kan sättas och är oftast normala reaktioner på en påfrestande livssituation. 

Psykosomatiska symtom är bevis på kraften som sinnet kan utöva på kroppen. Vid en 

psykosomatisk episod upplever individen verkliga fysiska symptom som är kopplade till 

något vi inte kan se. Tillståndet existerar inte organiskt, utan kan beskrivas som resultatet av 

mentala konflikter eller olösta problem som individen har på insidan.  
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Risk- och skyddsfaktorer som påverkar hälsan 

 

Kunskapen om risk- och skyddsfaktorer är viktig enligt Ramklint (2013) eftersom den ger 

möjlighet att arbeta mot strukturella samhällsproblem, identifiera riskgrupper och 

genomföra preventiva insatser. Folkhälsomyndigheten (2018) beskriver att hälsa påverkas 

av en rad komplexa samband på olika nivåer kring individen. Exempelvis har faktorer i såväl 

individens nära omgivning som faktorer på samhällsnivå samband med hur individen mår. 

Olika faktorer kan påverka hälsan negativt eller positivt, vilket benämns som riskfaktorer 

respektive skyddsfaktorer. 

 

Folkhälsomyndigheten (2018) menar att riskfaktorer är de faktorer som ökar risken för 

ohälsa, problem eller riskbeteenden. En riskfaktor är en egenskap, en händelse, ett 

förhållande eller en process som ökar sannolikheten eller risken för att något icke önskvärt 

ska hända. Genom att minska antalet riskfaktorer som barn är exponerade för, kan man 

minska risken för att de ska utveckla olika former av problembeteenden eller ohälsa. Det är 

även viktigt att så tidigt som möjligt fånga upp barn som är på väg in i ett negativt beteende 

eller som uppvisar symtom på ohälsa samt att försöka identifiera om det finns riskfaktorer 

som bidrar till detta. Vidare menar Folkhälsomyndigheten (2018) att det finns ett samband 

mellan sämre skolprestationer och ökad risk för externaliserade symtom, såsom 

hyperaktivitet, impulsivitet och aggressivitet bland elever. Internaliserade symtom, till 

exempel oro, ångest, depressiva symtom samt psykosomatiska symtom som huvudvärk, 

magont och sömnsvårigheter är vanligare bland elever som uppger att de känner sig stressade 

av skolarbetet. von Knorring (2012) menar att elever med inlärningssvårigheter, 

beteendeproblem och psykosociala svårigheter har en ökad risk att utveckla psykisk ohälsa. 

Det är betydelsefullt att förebyggande och främjande insatser riktas till samtliga elever då 

det är svårt att förutsäga vem eller vilka elever som på sikt kommer att utveckla psykisk 

ohälsa. Psykisk ohälsa innebär ofta ett stort lidande för den drabbade personen och kan även 

innebära svåra konsekvenser på sikt, till exempel svårigheter att tillgodogöra sig skolarbete. 

Sjunkande skolprestationer och utbredd skolstress kan enligt Statens offentliga utredning 

(SOU 2010:80) ses som indikatorer på att skolan som helhet fungerar sämre. Forskning visar 

att prestationskrav, provsituationer och stress ökar risken för psykisk ohälsa. 

Sammanfattningsvis har brister i skolan enligt Folkhälsomyndigheten (2018) troligen 

bidragit till ökningen av psykosomatiska symtom bland elever.  

  

Folkhälsomyndigheten (2018) och Sveriges kommuner och landsting (u.å.) menar att 

skyddsfaktorer är de faktorer som ökar individens möjligheter att behålla en god hälsa och 

är en motvikt till riskfaktorer. En skyddsfaktor kan liknas vid en buffert mot en risk, en faktor 

som förändrar effekterna av att utsättas för en riskfaktor och som ökar sannolikheten för ett 

positivt utfall. Effekten av en riskfaktor blir mindre i närvaro av en skyddsfaktor och större 

när skyddsfaktorer saknas. Goda fysiska, kognitiva och sociala egenskaper är skyddsfaktorer 

för ett växande barn. Exempel på skyddsfaktorer är begåvning utan några kognitiva 

svårigheter, förmåga att fungera socialt med jämnåriga och vuxna, stöd från föräldrar och 

andra vuxna, upplevelse av kontinuitet och sammanhang samt att klara de uppsatta målen i 

skolan. Ytterligare en skyddsfaktor är det finns ett tryggt förhållande till skolan. 

Hälsofrämjande interventioner enligt Waters (2011) indikerar det som ämnar stärka 
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elevernas motståndskraft och kan leda till bättre mående samt minska risk för psykisk ohälsa. 

Insatser som stödjer eleverna till att utveckla sina styrkor kan leda till ökat hopp, skolglädje, 

engagemang och motivation i skolan, höjda akademiska förväntningar samt förbättrade 

sociala förmågor. Enligt WHO (2018) kännetecknas en hälsofrämjande intervention av att 

den utförs på ett övergripande generellt plan där den når ut till många. Interventionen har 

också som uppgift att stärka redan inneboende, fungerande skyddsfaktorer som i sig kan bli 

till friskfaktorer. 

Stress 

Stress är enligt Garmy (2019) en naturlig del i livet och inte något negativt i sig. Om 

stressreaktionen pågår en längre tid utan möjlighet till återhämtning, kan belastningen bli 

alltför stor. Negativ stress uppstår ur en obalans mellan krav och förmåga. Terjestam (2010) 

menar att stress utlöser hormoner och andra neurokemiska substanser som förbereder oss för 

att agera snabbt vid en känsla av att vara i fara. Vår organism reagerar vid stress med energi, 

hjärt-kärlsystemet går för högtryck medan matsmältningsupptaget begränsas. Det är på 

grund av att vi inte använder all den energi som ansamlas i kroppen som gör att vi får 

problem. I en situation som vi uppfattar som hotande skriver Lännergren et al. (2017) att 

amygdala i hjärnan påverkas. Amygdala kan liknas vid hjärnans alarmcentral som 

vidarekopplar till att nervsystemet ska bereda sig för kamp eller flykt. Vidare beskriver 

Lännergren, et al. (2017) att aktiviteten i de inre organen styrs av nerver, som inte påverkas 

av viljan. Dessa nerver hör till det så kallade autonoma nervsystemet. Det autonoma 

nervsystemet är uppdelat i två olika delar, det sympatiska och det parasympatiska 

nervsystemet. Det sympatiska nervsystemet aktiveras när aktiva resurser behövs och det 

parasympatiska nervsystemet är mest aktivt vid vila och i situationer av lugn och ro. Det 

parasympatiska nervsystemet dämpar effekterna av det sympatiska nervsystemet vilket är 

viktigt för nedvarvning och återhämtning. För att må bra behövs en jämvikt mellan de två 

delarna av nervsystemet. Lännergren, et al (2017) beskriver vidare att stress leder till en 

reaktion av vår HPA-axel, vårt stressystem. HPA-axeln består av hypotalamus, hypofysen 

och binjurarna och bidrar till att hormonella förändringar uppstår som leder till att kortisol 

utsöndras. När stressen går över avtar kortisolproduktionen och kroppen kan vila. Vid 

kronisk stress uteblir HPA-axelns normala funktion. Detta medför fysiska reaktioner som på 

sikt leder till psykisk och fysisk utmattning med bland annat sömnproblem, 

humörsvängningar, minnes- och inlärningssvårigheter, trötthet och depression.  

 

WHO samordnar ett internationellt forskningsprojekt tillsammans med Folkhälsomyndig-

heten om skolbarns hälsovanor. Studien är internationell och anordnas var fjärde år i ca 50 

länder och Sverige har deltagit sedan 1985. Folkhälsomyndigheten (2016) beskriver att 

resultatet från studien visar bland annat att psykosomatiska besvär är utbrett bland tonåringar 

som är stressade över skolarbetet. Det är viktigt att på ett tidigt stadium uppmärksamma 

psykisk ohälsa hos elever. Lärare har också en avgörande roll gällande elevers känsla av 

stress. Terjestam (2010) menar att den stress barn och unga utsätts för idag bidrar till 

beteendeproblem, våldsamhet och aggressivitet men också ängslighet, oro, stress och 

prestationsångest. Utifrån detta behöver barn och ungdomar handledning i hur en inre balans 

och ett inre lugn skapas. De behöver tekniker för att förstå sig själva och hur de ska hantera 

sin inre stress. Det är inte bara rimligt utan nödvändigt att det i lärarnas utbildning ingår 

kunskap om hur man inför stresshantering på schemat samt förståelse för hur och under vilka 

förutsättningar dessa tekniker fungerar. 
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Salutogenes 

Den mänskliga tillvaron är full av påfrestningar. Det handlar om kroppsliga, psykiska och 

sociala påfrestningar som kan bestå av krav, motgångar och konflikter som ska lösas. Dessa 

påfrestningar tillhör livet och att genomgå svårigheter och samtidigt behålla en god hälsa 

hanteras olika för alla individer. I stället för att utgå från det patogena perspektivet, som 

beskriver varför människor blir sjuka, utgår Antonovsky (2005) från det motsatta 

perspektivet. Många människor som utsätts för tillvarons alla påfrestningar, kan ändå 

upplevas vara tillfreds med livet. Utifrån detta myntade Antonovsky begreppet salutogenes. 

Ordet salutogenes kommer från latinets salus som betyder hälsa och från det grekiska ordet 

genesis, som står för ursprung eller uppkomst. Det salutogena perspektivet innebär att 

tonvikten läggs på hälsobringande faktorer, så kallade skyddsfaktorer snarare än på 

riskfaktorer. Det centrala begreppet i den salutogena modellen är en känsla av sammanhang 

(KASAM) som innehåller delkomponenterna meningsfullhet, hanterbarhet och begriplighet. 

Om vi trots svårigheter har tillit till att vår tillvaro är meningsfull, hanterbar och begriplig 

erhåller vi en känsla av sammanhang och har större möjlighet att erhålla god hälsa. Känsla 

av sammanhang bidrar bland annat till att vi kan motverka stress i kropp och själ. 

  

Känslan av sammanhang enligt Antonovsky (2005) utgår från hur individen klarar av 

stressiga situationer och är också avgörande för hälsan hos individen. Meningsfullhet i livet 

innebär att man upplever de motgångar man möter som meningsfulla och är värda att 

engagera sig i. Hanterbarhet förklaras med att det finns resurser tillgängliga för att möta 

olika situationer och händelser på ett konstruktivt sätt. Har man en hög känsla av 

hanterbarhet uppstår inte känslan att känna sig som ett offer för omständigheterna i lika stor 

utsträckning eller känna att livet behandlar en orättvist. Begriplighet innebär att individen 

upplever att det som händer i livet är strukturerat, begripligt och går att förutse, detta både 

inom och utanför individen. Det är i samspel mellan dess tre delar som känsla av 

sammanhang skapas. Begreppets motivationskomponent är dock meningsfullhet. En person 

som upplever att livet är meningsfullt kommer att kämpa på i krävande situationer och även 

i situationer där det är oklart hur man bör handskas med den. Steinlin et al. (2017) menar att 

ett stärkande av individens känsla av sammanhang, egenvård samt att uppnå glädje till skolan 

och arbete kan minska symtom på stress och öka välbefinnandet för barn och ungdomar. 

Mindfulness 

Det finns olika beprövade strategier för att hantera stress och dess effekter på människan 

enligt Lännergren et al. (2017). Fysisk aktivitet, meditation, yoga och olika 

andningsövningar samt kognitiva tekniker är några av de metoder som enligt Lännergren et 

al. (2017) sägs vara positiva strategier för stressreducering. Mindfulness är en metod som 

används för att just motverka stress. Genom olika andnings-och beteendemönster i utövandet 

av mindfulness lär sig individen att bli medveten om reaktioner vid stressfyllda situationer. 

Mindfulness, enligt Schenström (2007), är en form av meditationsträning inspirerad av 

buddhistisk meditation och livsfilosofi och har som avseende att utveckla förmågan att vara 

närvarande i nuet. Jon Kabat-Zinn, som 1979 var verksam på universitetet i Massachusetts 

medical Center i Worcester i USA, ansåg att meditationen skulle göras mer lättillgänglig och 

praktiseras utan några religiösa förtecken. Jon Kabat-Zinn utvecklade programmet 

Mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR), vilket bidrog till att mindfulness blev 

tillgängligt för fler människor runt om i världen. Kabat-Zinn (2013) beskriver att inom 
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MBSR är det huvudsakligt fokus på att praktisera tekniker inom mindfulness som 

exempelvis kroppsskanning, uppmärksamhet av de rörelser man utövar via mindful yoga 

och sittande meditation. Enligt Schenström (2007) är mindfulness en meditationsträning 

med syfte att förhålla sig till tillvaron med en nyfiken, öppen, accepterande och tillåtande 

inställning, en motsats till det sinnestillstånd som vi ofta kan uppleva i vår vardag när vi 

stressar för mycket.  

 

Bohlmeijera et al. (2010) studerade effektiviteten av MBSR på depression, ångest och 

psykologiska symtom bland populationer med olika kroniska smärtor. Resultatet visade att 

MBSR endast hade små effekter på symtomen hos dessa personer. I motsats till denna studie 

påvisade Takahashi et al. (2019) att ett åtta veckors MBSR gruppterapiprogram var effektivt 

för personer som lider av depression och ångest då deltagarnas utfallsvariabler minskade. 

Zollars et al. (2019) undersökte effekterna av mindfulness via dagligt användande av 

mindfulness-applikation via smartphone under fyra veckor, minst tio minuter om dagen och 

resultatet visade en positiv inverkan avseende stress, medveten närvaro och mentalt 

välbefinnande hos deltagarna.  

 

Den psykiska och mentala hälsan och hur man mår i sin familj är enligt Bernay (2014) viktiga 

aspekter till välmående som också är en aspekt inom mindfulness. Bennett och Dorjee (2016) 

menar att det finns idag ett växande intresse att utforska mindfulness och dess effekter i 

samband med förbättrat psykologiskt välbefinnande och prestationer vid arbetsrelaterade 

färdigheter, som exempelvis undervisningen i skolan. Förbättrat fokus och uppmärksamhet 

är enligt Bernay (2014) viktiga verktyg för att fungera tankemässigt vilket också bidrar till 

ett lugn och en möjlighet att fungera mer tillfredställande i konfliktsituationer. Mindfulness 

i skolan, enligt Terjestam (2010) kan betraktas som salutogent hälsofrämjande. Syftet med 

metoden är att stärka redan inneboende fungerande skyddsfaktorer, till exempel förmågor 

som att reglera sina känslor, öka den empatiska förmågan och att öka uppmärksamheten. 

Enligt WHO (2018) är skolan en idealisk arena för att nå ut med hälsosamma interventioner 

då det kan förmedlas övergripande och når ut till många. 

Skolsköterskans hälsofrämjande arbete 

Barnkonventionen (SFS 2018:1197) som antogs i den nationella lagstiftningen, bidrar till att 

synliggöra barnets rättigheter vilket bland annat skapar ett barnrättsbaserat synsätt inom 

offentliga verksamheter. Lagen inkluderar alla människor under 18 år. Enligt 25 §, kap. 2, i 

Skollagen (SFS 2010:800) ska alla elever ha tillgång till en elevhälsa på skolan. Elevhälsan 

omfattar insatser som rör medicinska, psykosociala, specialpedagogiska samt psykologiska 

insatser. Enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) är elevhälsans mål i första hand att 

arbeta hälsofrämjande och förebyggande. Elevhälsan ska stödja eleverna i deras utveckling 

så att de uppnår utbildningens mål samt att elevens fysiska och psykiska hälsa främjas. 

Milerad och Lindgren (2014) menar att hälsa är en nödvändig förutsättning för optimalt 

lärande och skolhälsovården är den äldsta, mest kända och elevnära delen gällande vård 

kring skoleleven. Einberg och Wilhsson (2019) menar att det vidgade hälsobegreppet, att 

hälsa och lärande går hand i hand, har inneburit att skolsköterskans arbete har genomgått ett 

paradigmskifte. Det tidigare patogena synsättet med sjukdomsrelaterat perspektiv har 

omformats till ett mer salutogent, hälsofrämjande perspektiv, där arbetet utgår från 

hälsofaktorer hos eleven och i elevens omgivning.  
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Enligt Bohnenkamp et al. (2015) har skolsköterskan en stor roll när det gäller att möta och 

bemöta elever och deras psykiska hälsa. Skolsköterskan är väl positionerade för att 

identifiera psykisk ohälsa och hänvisa eleven vidare för att hen ska få rätt hjälp. Den 

medicinska delen i elevhälsan enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) där 

skolsköterskan ingår ska bistå skolledningen med information och råd i frågor som rör hälsa. 

Skolsköterskan ska ta del av aktuell vetenskaplig forskning rörande skolsköterskans 

professionsområde och vara delaktig i att identifiera elevens problem gällande hälsa samt 

bidra med åtgärder. Skolsköterskan har en central roll i skolan enligt Clausson och Moberg 

(2012) då hen finns tillgänglig i elevernas vardag. Elevernas behov förändras ständigt utifrån 

samhällets utveckling och skolsköterskans arbete innebär en anpassning till de hälsoproblem 

som eleverna uppvisar. Grundläggande i skolsköterskans profession är att arbeta och stödja 

elever utifrån ett holistiskt synsätt.  

 

 

PROBLEMFORMULERING  
 

Skolelever brottas ständigt med inre och yttre krav, inte bara från skolan utan även från 

samhället i stort. Forskning visar idag att elever uppvisar svårigheter, både internaliserade 

och externaliserade, som ger sig uttryck i psykisk ohälsa. Elever är i behov av att få tillgång 

till kunskap och verktyg för att hantera de ökade kraven i skolan och i livet. Det åligger 

elevhälsan och lärare att främja psykisk hälsa och förebygga psykisk ohälsa. I skolor, både 

internationellt som nationellt, används mindfulness som metod för att stärka elevernas 

inneboende skyddsfaktorer. Föreliggande studie har som syfte att identifiera kunskapsläget 

inom mindfulness i skolan.  

 

SYFTE 
 

Syftet var att undersöka om mindfulness bidrar till att främja skolelevers psykiska hälsa. 
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METOD 
En systematisk litteraturstudie med kvalitativ ansats har används för att svara an till studiens 

syfte. Litteraturstudie är en systematiskt, metodisk och kritisk granskning av vetenskapliga 

artiklar som belyser studiens syfte. Systematisk litteraturstudie används för att få en aktuell 

bild av vad forskningen säger om det valda ämnet samt få ett underlag för att bedriva 

evidensbaserad vård. Användning av kvalitativ ansats innebär att författarna önskar uppnå 

förståelse inom olika fenomen, såsom upplevelser, erfarenheter och mening. Staten för 

beredning och utvärdering (SBU, 2017a) menar att syftet med en kvalitativ studie är att få 

en uppfattning, att nå en förståelse, att utforska särdrag i olika miljöer och kulturer samt att 

förstå relationen mellan olika processer. 

 

Kvalitativ metasyntes används enligt Willman och Stoltz (2017) för att ge en beskrivning av 

en systematisk litteratursammanställning av forskningsresultat från kvalitativa studier som 

liknar varandra i ämne och forskningssätt. Med stöd av metasyntes skapas en helhetsbild av 

ett aktuellt forskningsområde samt erhåller en värdering och syntes av det vetenskapliga 

underlaget inom ett speciellt ämne. Minst tio enskilda studier ska inkluderas i metasyntesen 

för att den ska vara meningsfull och valid. 

 

Författarna har valt att använda SPICE-modellen som enligt SBU (2017a) ses vara en 

underlättande guide för litteratursökning och strukturering av frågeställning vid kvalitativ 

metod (figur 1). SPICE står för: Setting (sammanhang), Perspective (perspektiv), 

Intervention (intervention), Comparison (Något annat), Evalution (utvärdering).  SPICE ger 

svar på frågeställningarna var, för vem, vad, något annat och vilket resultat. 

 

 

 
Figur 1: SPICE-modellen (SBU, 2017a) 

 

 

 

Niostegsmodellen av Polit och Beck (2016) har använts för att göra forskningsprocessen 

tydlig och överskådlig. Författarna har översatt den engelska texten från ursprungsmodellen 

till svenska (figur 2). 

 

Skolan

S
Skolelever

P
Mindfulness
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E
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Figur 2: Niostegsmodellen (Polit & Beck, 2016) 

Urval 

 

Inklusionskriterier var att artiklarna skulle vara av kvalitativ forskningsmetod. Författarna 

valde att även använda sig av det kvalitativa resultatet i artiklar med mixad metod, då endast 

artiklar med kvalitativ ansats inte gav tillräckligt underlag för innevarande studie. Ytterligare 

inklusionskriterer var att artiklarna skulle vara vetenskapliga, skrivna på engelska, abstrakt 

skulle finnas tillgängligt att läsa samt att artiklarna skulle finnas i fulltext. Artiklarna skulle 

vara utgivna mellan år 2005-2020. I databasen Google Scholar kunde endast 

inklusionskriteriet med tidsintervall, år 2005-2020, användas då ytterligare kriterier inte gick 

att välja. Exklusionskriterierna var artiklar av enbart kvantitativ forskningsmetod och 

artiklar skrivna på annat språk än engelska. Sökningarna av de slutligt inkluderade artiklarna 

gjordes under januari, februari och mars 2020. 

Datainsamling 

 

I steg två och tre (figur 2) valdes relevanta databaser ut för sökning av vetenskapliga artiklar. 

Det aktuella forskningsområdet inkluderades inom hälso- och vårdvetenskap, därav valdes 

CINAHL och PubMed. Databasen ERIC valdes utifrån sitt pedagogiska och kognitiva 

neurovetenskapliga område vilket inkluderar skolelever. För att få ytterligare sökträffar inom 

valt forskningsområde söktes även artiklar i databasen Google Scholar. Sökord som 

användes var mindfulness, school och frasen ”mental health”. I databasen Google Scholar 

lades ytterligare två sökord till, qualitative och frasen ”student perspective” för att begränsa 

antalet sökträffar. Sökorden användes var för sig samt kombinerades för att få fram relevanta 

artiklar för studien. Boolesk logik har använts med AND för smalare sökning.  

 

Flertalet av sökträffarna återfanns inte i fulltext i ursprunglig databas. Sökning av dessa 

artiklars titlar söktes i databasen Google Scholar, där de återfanns i fulltext. Valda artiklars 

referenslistor granskades men resulterade enbart i dubbletter. Sökträffarna i databasen 

1. Formulera syfte

2. Bestäm 
sökstrategi

3. Utför sökningar i 
databaser

4. Sortera artiklar 
utifrån relevans och 
lämplighet utifrån 

studiens syfte

5. Läs utvalda 
artiklar

6. Inhämta och 
sammanfatta 

information från 
utvalda artiklar

7. Kritiskt granska 
utvalda artiklar

8. Analysera och 
sammanfatta 
resultat från 

utvalda artiklar

9. Sammanfatta 
resultat från 

inkluderade artiklar
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Google Scholar visade inte exakt antal träffar utan benämndes med ett ungefärligt antal, se 

söktabell 4. En första inhämtning av datamaterial samlades in genom läsning av artiklarnas 

titel och abstrakt, se steg 4 (figur 2). Antalet träffar sorterades in i tabeller för respektive 

databas, se tabell 1, 2, 3 och 4. Sammanlagt fick författarna i urval 1 fram 59 artiklar, varav 

23 dubbletter, se tabell 1, 2, 3 och 4, vilket gjorde att 36 artikelabstrakt lästes. I urval 2 lästes 

artiklarna i sin helhet, se steg 5 och 6, figur 2, vilket resulterade i 26 bortfall eftersom dessa 

inte uppfyllde inklusionskriterierna, se urval 2 i tabell 1, 2, 3, och 4.  

 
 

Tabell 1: Sökning i databasen PubMed 

Sökning 
PubMed 
2020/02/01 

Sökord Antal 
träffar 

Antal träffar  
Med  
inklusionskriterier 

Urval 1  
Titel och abstrakt 
(dubblett) 

Urval 2  
Lästa artiklar 
(bortfall) 

Urval 3  
Granskade, 
inkluderade artiklar 

Artikel 
nummer 

1 Mindfulness 7411 
     

2 School 4 105 344 
     

3 ”Mental health” 350 951 
     

4 1 AND 2 2471 373 4 (2) 
   

5 1 AND 3 1263 182 5 (5)  
   

6 1 AND 2 AND 3 504 94 6 (5) 
   

Totalt 
 

4 468 373 649 15 (12) 3 (1) 2 1, 4 

 

 

Tabell 2: Sökning i databasen CINAHL 

Sökning 
CINAHL 
2020-02-01 

Sökord Antal träffar Antal träffar  
Med 
inklusions- 
kriterier 

Urval 1  
Titel och 
abstrakt 
(dubblett) 

Urval 2  
Lästa artiklar 
(bortfall) 

Urval 3  
Granskade, 
inkluderade 
artiklar 

Artikel 
nummer 

1 Mindfulness 6732 
     

2 School 153 858 
     

3 ”Mental health” 131 704 
     

4 1 AND 2 284 33 5 (2) 
   

5 1 AND 3 755 25 2 (1) 
   

6 1 AND 2 AND 3 45 10 1 (1) 
   

Totalt 
 

293 412 68 8 (4) 4 (3) 1  3 
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Tabell 3: Sökning i databasen ERIC 

Sökning 
 
ERIC 
 
2020-02-07 

Sökord Antal träffar Antal träffar  
 
Med 
inklusion-
kriterier 

Urval 1  
 
Titel och 
abstrakt 
(dubblett) 

Urval 2  
 
Lästa artiklar 
(bortfall) 

Urval 3  
 
Granskade 
inkluderade 
artiklar 

Artikel 
nummer 

1 Mindfulness 1007 
     

2 School 702 008 
     

3 ”Mental health” 24 501 
     

4 1 AND 2 336 326 17 (2) 
   

5 1 AND 3 129 127 5 (4) 
   

6 1 AND 2 AND 3 49 49 10 
   

Totalt 
 

728 030 502  32 (6) 26 (21) 5 2, 6, 7, 8, 
10 

 

Tabell 4: Sökning i databasen Google Scholar 

Sökning  
 
Google 
Scholar 
 
2020-03-04 

Sökord Antal träffar Antal träffar  
 
Med 
inklusions- 
kriterier 

Urval 1  
 
Titel och 
abstrakt 
(dubblett) 

Urval 2  
 
Lästa artiklar 
(bortfall) 

Urval 3  
 
Granskade, 
inkluderade 
artiklar 

Artikel 
nummer 

1 Mindfulness ≈ 243 000 
     

2 School ≈ 873 000 
     

3 ”Mental health” ≈ 1 290 000 
     

4 Qualitative ≈ 1 590 000      

5 ”Student perspective” ≈ 20 300      

6 1 AND 2 ≈ 93 900 
     

7 1 AND 3 ≈ 33 200 
     

8 1 AND 2 AND 3 ≈ 19 500 
     

9 1 AND 2 AND 3 AND 4 ≈ 55 700 ≈ 17 700     

10 1 AND 2 AND 3 AND 5 ≈ 1380 ≈ 1270     

11 1 AND 2 AND 3 AND 4 AND 5 ≈ 1170 ≈ 1100 4 (1) 3 (1)  2  

Totalt 
 

≈ 4 221 150 ≈ 20 070 4 (1) 3 (1) 2 5, 9 
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Författarna läste och sammanfattade information från utvalda artiklar (steg 5 och 6, figur 2). 

Med stöd av mall för kvalitetsgranskning av studie med kvalitativ forskningsmetodik, av 

SBU (2019), se bilaga 1, lästes de utvalda artiklarna i sin helhet av författarna var för sig. 

Enligt Willman och Stoltz (2017) är detta en fördel då frågorna i mallen för 

kvalitetsgranskningen sedan kan diskuteras tillsammans för att nå en djupare förståelse av 

frågornas innebörd. Frågorna i mallen studerades noga för att författarna skulle få en 

överblick och förståelse av artiklarnas vetenskapliga kvalitet. Författarna diskuterade 

därefter kvalitetsgranskningen gemensamt för att avgöra om artikeln skulle inkluderas eller 

exkluderas. Enligt steg 7 och 8 (figur 2) granskades artiklarna kritiskt. För att säkerställa 

kvaliteten av artiklarna, i form av hög, medelhög, eller låg kvalitet, användes ytterligare ett 

bedömningsunderlag från SBU (2017a), se bilaga 2. I ett ytterligare steg i 

kvalitetsgranskningen användes bedömningsunderlaget från SBU (2017a), se bilaga 2, 

Sammanlagt 10 artiklar inkluderades i författarnas studie. Fem av de inkluderade artiklarna 

var av kvalitativ ansats och fem artiklar var av mixad metod. Antal inkluderade och 

exkluderade artiklar redovisas i figur 3. Studiens inkluderade artiklar redovisas i sin helhet i 

tabell 5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 3: Flödesschema av inkluderade/exkluderade artiklar (SBU, 2017b) 

Analys 

 

Författarna läste enskilt de inkluderade artiklarnas resultat upprepade gånger för att få en 

utvidgad förståelse av det studerade fenomenet utifrån författarnas syfte. Författarna 

inspirerades av Howell Major och Savin-Baden (2010) som finns beskrivet i SBU (2017a) 

och redovisar syntesprocessen med stöd av fyra steg, som är en förklaring på nivåerna av 

teman. I första nivåns teman granskades de inkluderade artiklarnas resultat och 

Artikelabstrakt från databassökning 
59  

 

Exkluderade abstrakt 
23 dubbletter  

Antal artiklar i fulltext 
36   

 

Inkluderade artiklar 
10 

 

Exkluderade artiklar 
26 

Låg kvalitet 
0 
 

Medelhög kvalitet 
0 

Hög kvalitet 
10 
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meningsbärande enheter kondenserades. Författarna grupperade var och en för sig de 

kondenserade meningsbärande enheterna på varsin minneskarta som ett steg i bearbetningen 

av artiklarnas resultat. Likheter och skillnader jämfördes med varandra för att nå konsensus. 

De gemensamma kondenserade meningsbärande enheterna som framkom förde författarna 

till andra nivåns tema. Genom att syntetisera de kondenserade enheterna av andra nivåns 

teman framkom tredje nivåns tema (se steg 9, figur 2). Författarna har valt att använda 

begreppen subtema och tema som en förklaring på andra och tredje nivåns tema. Citat från 

artiklarna användes för att förstärka innebörden av de framkomna tema och subteman. 

Etiska överväganden 

Samtliga artiklar som används är godkända av etisk kommitté. Det är viktigt, enligt SFS 

2003:460, att de vetenskapliga artiklar som väljs ut följer lagen om etikprövning av 

forskning som avser människor. Syftet med lagen är att skydda den enskilda människan och 

respekten för människovärdet vid forskning. Då en systematisk litteraturstudie med 

kvalitativ metasyntes används, vilket innebär att tidigare kvalitativ forskning sammanförts, 

behövs inga etiska överväganden göras av författarna. Enligt World Medical Association 

(2018) är en av de grundläggande principerna i Helsingfors-deklarationen är att omsorgen 

om individen alltid måste gå före vetenskapens och samhällets intressen. Forskarna i de 

inkluderade studierna har tydligt redovisat sina etiska överväganden. De inkluderade 

artiklarna är skrivna på engelska vilket kan innebära en risk för feltolkning då författarnas 

modersmål är svenska. Mycket tid lades på att läsa och översätta de inkluderade artiklarna 

för att minimera risken för feltolkningar. 

 

Enligt Priebe och Landström (2017) syftar förförståelse på att vi kan och vet en del om det 

aktuella forskningsområdet redan innan vi påbörjar en studie. Det handlar också om 

värderingar och tidigare erfarenheter. Viktigt är att författaren reflekterar över vilken 

betydelse förförståelsen kan ha. Författarna innehar en förförståelse för mindfulness genom 

egen praktisering. För att få ett trovärdigt resultat av studien har författarna varit tvungna att 

bortse från den egna förförståelsen för att inte analysarbetet ska ha påverkats.  
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Tabell 5: Sammanfattning och kvalitetsbedömning av inkluderade artiklar (SBU, 2020) 

 
Artikel 

 
Referens 

 
Syfte 

 
Urval 
Metod för datainsamling 

 
Analysmetod  
Teoretiskt perspektiv 

 
Resultat 

 
Vetenskap
lig kvalitet 

1.  Dariotis, Cluxton-Keller, 

Mirabal-Beltran, Feagans 

Gould, Greenberg & 

Mendelson  

 
2016a, USA 

Att undersöka grundskole- 
och gymnasieelever 
perspektiv och upplevelser 
av stress och 
användningen av verktyg 
som de erhöll från ett 
mindful-yoga program. 

22 elever.  
 
Semistrukturerade intervjuer. 
 

Tematisk analys genom induktiv 
kodning av resultatet.  
 
Förebygga stress genom 
mindful-yoga. 

Eleverna rapporterar förbättrad 
impulskontroll och självreglering 
under mindfulnessinterventionen. 

Hög 

2. Bannirechelvam, Bell & 
Costello 
 
2017, Australien 

Att undersöka 
grundskoleelevers 
upplevelser av en 
mindfulness-baserad 
intervention. 

Åtta elever.  
 
Enskilda semistrukturerade 
intervjuer. 
 

Tematisk analys genom 
induktion.  
 
Identifiera elevers upplevelser 
och motivation av att använda 
mindfulness. 

Eleverna använder 
mindfulnesstekniker för emotionell 
reglering och skiftar sitt fokus till nuet 
genom det medvetna andetaget. 
 
 

Hög (-) 

3. McGeechan, Richardson, 
Wilson, Allan & Newbury-
Birch 
 
2019, UK 

Att utforska elevers 
upplevelse av att lära sig 
mindfulness i skolan samt 
få kunskap från lärarna 
som levererade 
mindfulness-kursen. 

16 elever från 13-15 år.  
 
Semistrukturerade intervjuer. 

Tematisk analys genom 
induktion med fenomenologisk 
ansats.  
 
Identifiera elevernas 
upplevelser av mindfulness-
intervention. 

Eleverna lär sig flertalet färdigheter 
som har positiv betydelse för deras 
beteende under stressfyllda 
situationer. 

Hög 

4. Dariotis, Mirabal-Beltran, 

Cluxton-Keller, Feagans 

Gould, Greenberg & 

Mendelson  

 
2016b, USA 

Att undersöka vad eleverna 
kom ihåg och hur/vad de 
använde sig av i sitt dagliga 
liv baserat på en 
mindfulness- och 
yogaintervention. 

22 elever i årskurs 5 och 6  
+ 9 lärare.  
 
Diskussioner i fokusgrupper samt 
intervjuer med lärare och elever. 
 

Tematisk analys genom 
induktion.  
 
Identifiera vad eleverna 
kommer ihåg av mindfulness- 
och yogainterventionen och 
hur och vad de använder sig av 
kunskapen. 

Eleverna upplever reducerad stress, 
ökat lugn, minimering av negativa 
känslor. 

Hög 
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5.  Ager, Albrecht & Cohen 
 
2015, Australien 

Att undersöka elevernas 
perspektiv av att lära sig 
mindfulness i skolan 

38 elever från 6 till 10 år.  
 
Granskning och information från 
elevers mindfulnessjournaler  

Tematisk analys.  
 
Identifiera elevers upplevelse 
av mindfulness. 

Eleverna upplever ett större 
medvetenhet om kroppen, sinnet och 
känslorna. 

Hög 

6. Costello & Lawler 
 
2014, Irland 

Att undersöka effekterna 
av daglig mindfulness i 
skolan avseende upplevda 
stressnivåer bland 
grundskolebarn från 
områden med risk för 
socioekonomisk utsatthet. 

16 elever i åldrarna 11-12 år.  
 
Semistrukturerade intervjuer.  
 

Tematisk analys. 
 
Identifiera elevernas perspektiv 
avseende deras upplevelser av 
medveten närvaro i förhållande 
till upplevd stress. 

Eleverna upplevde en förbättrad 
självreglering, större medvetenhet om 
sin egen stress samt hantering av 
framtida stress. 

Hög 

7. Bernay, Graham, Devcich, Rix 
& Rubie-Davies  
 
2016, Nya Zeeland 
 

Att undersöka om 
mindfulness i skolan kan 
öka barns välbefinnande. 

Sex elever från nio-tolv år. 
 
Enskilda semistrukturerade 
intervjuer samt granskning av 
elevernas journaler skrivna av 
lärarna. 

Tematisk analys genom 
induktion. 
 
Undersöka och identifiera 
elevernas upplevelser avseende 
mindfulness i skolan 
 

Eleverna upplever att välbefinnandet 
ökar av mindfulnessinterventionen 
samt påvisar betydelsen av fortsatt 
praktisering för att behålla ett positivt 
resultat. 

Hög (-) 

8. Thomas & Atkinson 
 
2017, UK 

Att undersöka mindfulness 
(Paws.b) effekter på 
elevers uppmärksamhet, 
sociala och emotionella 
funktioner. 
 

16 elever i årskurs 1 och 2. 
 
Semistrukturerade intervjuer samt 
fokusgrupper. 

Tematisk analys. 
 
Effekter av mindfulness 
avseende elevers 
uppmärksamhet, sociala och 
emotionella funktioner. 

Eleverna upplever ett förbättrat fokus, 
ökad metakognition, social och 
emotionella förbättringar både i och 
utanför klassrummet. 

Hög 

9. Keller, Ruthruff, Keller, Hoy, 
Gaspelin & Bertolini 
 
2017, USA 

Att undersöka hur 
elevernas 
konceptualisering av 
mindfulness och dess 
relevans för deras liv 
förändras över tid. 
 

28 elever i årskurs 4 indelade i 3 
olika grupper (practice more-, MVI-, 
practice less-group). 
 
Elevjournaler skrivna av läraren och 
eleverna själva. 

Tematisk analys. 
 
Lärarnas implementering av 
mindfulness i skolan. 

Tre grupper 
Bäst resultat fick eleverna I gruppen 
som övade mindfulness mest. 
Upplevelser som positiv attityd till 
skolan, sig själva och andra. 
 
 

Hög 

10. Kowalske Doss & Bloom 
 
2018, USA 

Följande forskningsfrågor 
styrde denna studie:  
Hur kan mindfulness 
påverka hur studenter 
hanterar stress? Kan styrda 
instruktioner, dagliga 
mindfulness-aktiviteter och 
självreflektion påverka hur 
begåvade elever hanterar 
perfektionism och ångest? 

29 elever i årskurs 8. 
 
Insamlad data via instruktörernas 
observationer, reflektioner från 
eleverna, gruppdiskussioner samt 
individuella samtal med eleverna. 
 
 

 
 
Identifierade teman 
korrelerade med tidslinjen för 
studien via tolkningar 
av mindfulness och 
erfarenheter med guidade 
meditationer. 
 

Resultatet varierade för varje elev. En 
del elever upplever att de efter 
interventionen kan hantera problem, 
medan andra strävade efter att förstå 
syftet med mindfulness. 

Hög (-) 
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RESULTAT 
 

Temat som framkom beskriver det medvetna andetagets främjande effekt på elevernas 

psykiska hälsa. De subtema som visade sig utifrån de inkluderade artiklarna beskriver 

elevernas upplevelser av att mindfulness ökar inre lugn samt reducerar oro och ångest, 

förbättrar självreglering, ökar koncentration och fokus, och förbättrar relationen till andra 

och till sig själv, se figur 4.  

 

 
 

Figur 4: Tema och subtema 

 

Det medvetna andetagets främjande effekt 

 

Resultatet återger positiva upplevelser av mindfulness och dess inverkan på elevernas 

externaliserade och internaliserade svårigheter. En av de mest framträdande upplevelserna 

som framkommer genom mindfulnessinterventionerna är det medvetna andetagets positiva 

påverkan. Elever beskriver att det medvetna andetaget ökar deras inre lugn och reducerar 

stress, oro och ångest, förbättrar självreglering, koncentration och fokus samt förbättrar 

relationen till andra och till sig själv.  

Det medvetna 
andetagets 
främjande 

effekt

Ökat inre lugn 
med reducerad 
oro och ångest

Förbättrad 
självreglering

Förbättrad 
koncentration 

och fokus

Förbättrade  
relationer till 
andra och till 

sig själv
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Ökat inre lugn med reducerad oro och ångest  

Eleverna i skolan upplever stress som synonymt med intensiva känslomässiga tillstånd samt 

att de känner sig pressade av både tid och av andra människor. De beskriver att genom 

mindfulness sker en positiv påverkan avseende elevernas känsla av oro och ångest som 

föranletts av stressfyllda situationer. Genom mindfulnessinterventionen uttrycker eleverna 

en minskad stress ”the program effects me, cause it gives away stress” (Dariotis et al, 2016a, 

s. 8). Mindfulnessinterventionen hjälper också eleverna att hantera den stress som skolan 

innebär (Kowalske Doss och Bloom, 2018).  

 

The meditation is amazing. I could be really stressed or mad or even sad, but then 

when we meditate in this class I calm down and relax a ton. All of my negative 

emotions and thoughts float away and it gives me the energy I need to finish the day 

(s. 186). 

 

Eleverna uttrycker att de efter mindfulnessinterventionen blir mer reflekterande och mer 

medvetna om sina reaktioner på stress innan den stressande situationen uppkommit. De ser 

mindfulness som en bra stresshanteringsmetod även för framtida stressupplevelser. Genom 

interventionen lär de sig värdefulla verktyg för att hantera känslor som skapas av upplevd 

stress (Costello och Lawler, (2014).  

 

Elever noterar både fysiologiska och psykologiska känslor och upplevelser av stress. När de 

blev ombedda att beskriva mindfulnessinterventionen rapporterade en elev att den hjälpte 

till att lindra smärta, både fysisk och psykisk, genom att stressen minskade. En annan elev 

beskrev hennes frustration i början av interventionen, då mindfulnesssessionerna fick henne 

att känna ökad stress och hon upplevde svårighet att fokusera på nuet. De psykologiska 

fördelarna med mindfulnessinterventionen, beskrivs genom ett förbättrat minne samt 

minskad stress, depression och ilska. När eleverna beskriver mindfulness- och yogatekniker 

nämns stressminskning, lugnande och självreglerande fördelar med varje teknik. (Costello 

& Lawler, 2014; Dariotis et al., 2016b; Kowalske Doss & Bloom, 2018). Mindfulness 

hjälper eleverna att slappna av lättare än innan mindfulnessinterventionen (McGeechan et 

al., 2019). Eleverna använder mindfulness och det medvetna andetaget för att uppskatta 

ögonblicket och att förändra negativa känslor. De ser en positiv påverkan på hur de efter 

interventionen hanterar sin stress med stöd av mindfulness (Kowalske Doss & Bloom, 2018). 

 

Meditation has been very helpful with my inability to let go of constant stress. I can 

now focus on what is happening if I want or need to (s. 188). 

 

Stressen ger sig uttryck i reaktioner som oro och ångest (Costello & Lawler, 2014; Darotis, 

et al., 2016a). Elever beskriver att mindfulness har en positiv effekt i ångestframkallande 

situationer och minskar deras oro och ångest, särskilt i situationer som tidigare skapat oro 

(Bannirchelwam et al., 2017; Kowalske Doss & Bloom, 2018). Mindfulness ger ett ökat lugn 

hos eleverna genom det medvetna andetaget. “the breathing exercise really calms you if 

you´re feeling down” och “I felt irritated at first, but now I feel calmer” (Costello & Lawler, 

2014, s. 29), samtidigt underlättas tydligheten i tankarna och i uppmärksamheten 

(Bannirchelvam et al., 2017).  Upplevelsen beskrivs som att mindfulness ökar 

medvetenheten om elevernas egen förmåga att själva bedöma sitt inre lugn. En av eleverna 
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återger ord som “calm”, “relaxed”, “floating” och “steady” för att beskriva sitt inre lugn efter 

mindfulnessinterventionen (Ager et al., 2015, s. 907).  

 

Förbättrad självreglering 

Eleverna återger att de erhållit en större medvetenhet av sambandet mellan stress, sinne och 

kropp genom att fokusera på andetaget och flertalet elever inser efter interventionen att de 

lättare kan släppa taget om känslor som stressar (Costello & Lawler, 2014; Bernay et al., 

2016). 

 

before the breathing I felt very sad inside but still I put a smile on my face… and now 

I´m happy on the in and on the outside (Costello & Lawler, 2014, s. 29). 

 

Genom mindfulnessintenventionen lär sig elever olika tekniker för att hantera sina känslor 

och att slappna av, särskilt i svåra situationer, och förbättrad självreglering är en fördel som 

benämns efter interventionen. Upplevelsen beskrivs som att det sker en förändring i relation 

till deras tankar genom att de blir mer medvetna om dem. Genom mindfulnessövningarna 

beskrivs känslor som gör att elevernas uppfattning av stress blir uppenbar. Detta leder till 

förbättrad självreglering och hantering av ältande tankar och känslor. “mindfulness can calm 

you down if you are proper angry at something” (Thomas & Atkinson, 2017, s. 240). “it´s 

just clears your mind, it´s like holding a bag of stones and just dropping it” (Costello & 

Lawler, 2014, s. 30). Eleverna beskriver att de lär sig självregleringstekniker genom 

interventionen som kan bli användbara även under uppväxten (Dariotis et al., 2016a). Några 

av eleverna benämner sig själva som perfektionister och dessa elever beskriver mindfulness 

och det medvetna andetagets betydelse för dem i olika situationer. En av eleverna blir 

uppmärksam på att hon genom det medvetna andetaget blivit mindre frustrerad när saker 

inte är perfekta (Kowalske Doss & Bloom, 2018). Alla elever upplevde dock inte endast 

positiva effekter av mindfulnessinterventionen. En av eleverna beskriver att han tyckte 

mindfulness var tråkigt, han kände sig rastlös och hade svårt att sitta stilla under 

mindfulnsessionerna. Han uttryckte också att mindfulness var en obehaglig upplevelse 

(Keller et al., 2017). 

 

Förbättrad koncentration och fokus  

Förbättrad koncentration är en av de fördelar som identifieras efter 

mindfulnessinterventionen enligt eleverna. Flera elever upplever att de efter interventionen 

kan identifiera känslan och tillfället då de tappar fokus. Med hjälp av mindfulness kan 

eleverna lättare hitta tillbaka till koncentrationen. Elever upplever innan 

mindfulnessinterventionen att de hade svårt att fokusera i klassrummet relaterat till många 

störande ljud. Efter interventionen kunde de lättare hitta tillbaka till ett fokus med hjälp av 

medveten andning (Costello & Lawler, 2014). Elever beskriver att de efter interventionen 

erhöll ett ökat fokus på nuet samt att de använder sig av färdigheter som de lärt sig under 

mindfulnessinterventionen när de känner oro och nervositet inför en uppgift. Detta hjälper 

dem att slappna av och stanna i nuet. Flertalet elever berättar att de känner av en tydlig effekt 

av färdigheterna då det gör dem lugna och fokuserade (Kowalske Doss & Bloom, 2018). 

 

Vidare kan detta jämföras med de elever som upptäcker att mindfulness gör det möjligt för 

dem att tydligare märka av ofrivilliga tankar och på så vis utmana sina metakognitiva 
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färdigheter. Resultatet blir att elevernas metakognition ökar efter mindfulnessinterventionen 

som i sin tur förbättrar koncentrationen och elevernas fokus (Thomas & Atkinson, 2017). 

 

The mindful meditations are working for me because it helps me concentrate. It calms 

me down and lets me use my head more. It allows me to notice parts of my body that 

I never really took notice to before (Kowalske Doss & Bloom, 2018, s. 187). 

 

Eleverna upplever att de känner sig mer fokuserade efter mindfulnessinterventionen och som 

ett resultat av detta känner de även att det har betydelse för ett positivt beteende både i 

hemmet och i klassrummet. Även lärare bekräftar färre störningar och ett förbättrat fokus i 

klassrummet (Bernay et al., 2016; McGeechan, et al., 2019).  

Förbättrade relationer till andra och till sig själv 

Elever identifierar olika orsaker till stress i sina liv, där bråk eller meningsskiljaktigheter 

med vänner eller familjemedlemmar är några av orsakerna (Costello & Lawler, 2014). När 

eleverna lär sig använda teknikerna inom mindfulness fungerar det som hjälp till att reglera 

deras känslor. Eleverna beskriver att fokus på andetaget för dem tillbaka till nuet. De berättar 

om erfarenheter av förändringar i sina emotioner och upplevelsen av en emotionell jämvikt 

av känslorna efter praktisering av mindfulness. Eleverna tycker om momentet där de delar 

med sig av känslor och rädslor med varandra (Bannirchelvam et al., 2017). 

 

Lärare noterar förändringar i klimatet i klassrummet i form av mindre oro, mer positiva 

relationer mellan klasskamraterna och att eleverna retas mindre med varandra efter några 

veckors utövande av mindfulness. En elev berättar att när hon lär sig att hantera sitt humör 

så får hon också ett bättre sätt att interagera med andra vilket hjälper henne till att få mer 

vänner (Bernay et al., 2016).  

 

Interpersonella konflikter beskrivs av eleverna vara en stor orsak till stress och 

mindfulnessinterventionen har betydelse för att hantera deras ilska i sociala sammanhang. I 

följande ordning beskrivs verbala konflikter, fysiska aggressioner med vänner, konflikter i 

familjen och orättvis behandling i klassrummet vara det som skapar stress hos elever. Elever 

rapporterar att mindfulnessinterventionen hjälper dem att förstå andra och agera empatiskt 

vilket resulterar i att det uteblir konfliktfyllda situationer. Det medvetna andetaget möjliggör 

för eleverna att skifta sitt fokus till sig själva, än som tidigare lägga fokus på externa 

stressfaktorer som syskon, föräldrar, vänner och därigenom minimera konflikter (Ager et al., 

2015; Dariotis et al., 2016b). Efter mindfulnessinterventionen uttrycker eleverna förbättrade 

kunskaper och färdigheter i att identifiera känslotillstånd hos andra människor och hos dom 

själva, vilket leder till mer positiva sociala interaktioner. Eleverna erhåller insikter i vad de 

själva bidrar med som kan utlösa en reaktion hos andra. Flera elever beskriver hur dom blir 

uppmärksammade på att inte störa andra då de känner av att dom inte är mottagliga för att 

exempelvis prata just då (Dariotis et al., 2016a). 

 

So you didn't bother them in the wrong time. Like say someone in the class got mad 

at something, you just look at them and be like they are angry don't bother them right 

now (s. 10). 

 

Minskning av stress i klassrummet som påverkar relationerna mellan eleverna var ett primärt 

resultat av mindfulnessinterventionen som eleverna skildrar. Interventionen hjälper elever 
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från att interagera negativt med andra elever samt att de försöker undvika stressande 

situationer som kan utmynna i ett missgynnsamt beteende (Costello & Lawler, 2014; 

McGeechan et al., 2019).  

 

Elever upplever mindfulness positivt och indikerar att deras relation till sig själva förbättras 

genom att de har tillförskaffat sig en större medvetenhet gällande sambandet mellan kropp 

och själ, tankar, känslor och sociala förmågor. Även elevens emotionella reglering, empati 

och relationer har förbättrats (Bernay et al., 2016). Elever upplever att lycka är en del av 

deras välmående. De uttrycker att mindfulness förstärker deras medvetenhet om deras egen 

lycka och deras känslor av lycka. Eleverna upplever även att de känner glädje som en följd 

av mindfulnessinterventionen. En av eleverna beskriver ordet ”happy” som hon upprepade 

gånger använder för att beskriva hur hon känner sig under mindfulnessinterventionen (Ager 

et al., 2015, s. 905). Det visar sig att elever som utövar mindfulness mer regelbundet, tycker 

mer om mindfulness, tycker om lärarna mer, upplever en positiv självkänsla, kärleksfullhet 

och vänlighet i större utsträckning. De beskriver även positiva känslor för skolarbetet, till 

dem själva och till andra (Keller et al., 2017). 

 

To me, mindfulness breathing means it gives your stress to happiness. When your 

stress comes, your brain will become a storm, but when you do mindful breathing 

your brain becomes a rainbow (s. 1) 

Resultatsammanfattning 

Resultatet speglar att mindfulness främjar skolelevernas psykiska hälsa. Mindfulness 

erhåller eleverna användbara verktyg genom de tekniker som lärs ut via 

mindfulnessinterventionen. Genom resultatet har det framkommit att det medvetna 

andetaget har en stor betydelse för elevernas upplevelser av reducerad stress. Den reducerade 

stressen ger eleverna en förbättrad självreglering, koncentration och fokus. Detta visar sig 

genom att eleven lättare kan styra sina tankar till nuet och upplever en tydligare närvaro och 

medverkan i klassrummet. Eleverna beskriver även att de erhållit ett ökat inre lugn efter 

mindfulnessinterventionen. Detta resulterade i en minskad oro och ångest. Elevernas 

relationer med andra förbättrades genom interventionen då det skedde en minskning av 

konflikter mellan klasskamrater. De upplever även att mindfulness förbättrar deras relation 

till sig själva genom att de har tillförskaffat sig en större medvetenhet gällande sambandet 

mellan kropp och själ, tankar och känslor. Eleverna uttrycker en större vänlighet både till sig 

själva och till sin omgivning vilket bidrar till elevernas känsla av glädje och lycka.  
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DISKUSSION 

Metoddiskussion 

En kvalitativ systematisk litteraturstudie valdes för att besvara studiens syfte. Valet av metod 

gjordes utifrån dess styrkor som höga krav på tillförlitlighet och transpararens, vilket också 

beskrivs i Rosén (2017). Den kvalitativa metoden gav en tydlig överblick över elevernas 

upplevelser av mindfulnessinterventionen. Det fanns ett rikligt underlag för att genomföra 

en litteraturstudie inom det aktuella forskningsområdet. Det blev dock tydligt att renodlade 

kvalitativa studier var få till antal. Metasyntes valdes i syfte att undersöka vilket 

vetenskapligt stöd och underlag som fanns från tidigare forskning inom det valda 

forskningsområdet. SPICE-modellen, hämtad från SBU (2017a) användes som ett steg i 

forskningsprocessen, vilket författarna från början upplevde gav en tydlighet för framför allt 

läsaren, men efterhand gjorde litteratursökningen och strukturering av syftet mer tydligt även 

för författarna. Niostegsmodellen av Polit och Beck (2016) användes vilket gav stöd och 

struktur för hela studiens forskningsprocess. Det var bra att följa denna modell då stegen i 

processen gav en tydlig linje att följa. Tydliga inklusions- och exklusionskriterier gav en 

riktning av vilka artiklar som var relevanta att studera närmare. Möjligt var att 

exklusionskriterierna påverkade resultatet då endast artiklar som fanns tillgängliga i fulltext 

inkluderades.  Valet av databaser gjordes utifrån inriktningen av forskning inom hälso- och 

vårdvetenskap samt pedagogiska och kognitiva, neurovetenskapliga område som var 

lämpade för frågeställningen. Sökningarna gjordes i fyra databaser som riktade sig tydligt 

mot studiens forskningsområde. Sökorden mindfulness, school och frasen ”mental health” 

valdes för att besvara studiens syfte. Då samma sökord i databasen Google Scholar 

resulterade i alltför många träffar begränsades sökningen med ytterligare två sökord, 

qualitative och frasen ”student perspective”. Mindfulness i skolan är en relativt ny företeelse, 

därav valdes tidsintervallet 2005-2020 vid artikelsökning. Tidsintervall innan 2005 

genererade inte samma rikliga mängd forskning inom området. De inkluderade artiklarna 

var från år 2014-2019, vilket visar att den kvalitativa forskningsmetoden är relativt ny inom 

forskningsområdet.  

 

Artiklar som valdes ut i första urvalet kvalitetsgranskades med granskningsmall från SBU 

(2019) för att bedöma studiernas kvalitet. Artiklarna granskades först var för sig och därefter 

gemensamt, vilket ledde till en fördjupad förståelse av artiklarna och granskningsmallens 

frågor. Därefter gjordes en kvalitetsbedömning som genererade i en större tydlighet till vilka 

artiklar som ansågs lämpliga till att inkluderas. Alla inkluderade artiklar bedömdes hålla en 

hög kvalitet då de uppfyllde kriterierna av vetenskaplig kvalitet (bilaga 2). De artiklar som 

inte ansågs överensstämma med studiens syfte exkluderades. För att skapa en tydlighet 

tabellerades de inkluderade artiklarna. Tio vetenskapliga artiklar inkluderades, vilket enligt 

Willman och Stoltz (2017) är tillräckligt för ett trovärdigt resultat. Tema och subteman som 

framkom systematiserades från de inkluderade artiklarnas resultat med hjälp av varsin 

minneskarta. Minneskartorna gjorde arbetet överskådligt och tydligt. Dessa jämfördes med 

varandra för att nå konsensus. Med stöd av minneskartorna framkom ett tydligt tema och 

subteman som bildade resultatet i studien. Författarna har särskilt beaktat att inte övertolka 

eller förvränga det lästa materialet så att det skulle passa bättre in i den föreliggande studiens 

resultat. 
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De olika stegen i forskningsprocessen presenterades i urvalet, datainsamlingen och analysen. 

Studiens transparens visas genom de väl beskrivna stegen i metoden. Processen upplevdes 

tillförlitlig, genom en tydlig framställning av metoden samt att artiklarna har 

kvalitetsgranskats och citat har använts för att förstärka resultatet. Artiklarna som 

inkluderades hade en internationell bredd, USA, Australien, England, Irland samt Nya 

Zeeland, vilket är ytterligare bevis på studiens tillförlitlighet samt dess överförbarhet. Det är 

dock läsaren som bedömer studiens överförbarhet.   

Resultatdiskussion 

 

Stress är en grundläggande orsak till att barn och unga upplever svårigheter i livet. Stress är 

dock en naturlig del i livet och inte något negativt i sig, men det krävs en balans mellan krav 

och förmåga (Garmy, 2019). Terjestam (2010) menar att den stress barn och unga utsätts för 

idag bidrar till beteendeproblem men också till ängslighet, oro, ångest och stress. Eleverna i 

föreliggande studie beskriver både fysiologiska och psykologiska känslor och upplevelser 

av stress. Lännergren et al. (2017) och Schenström (2007) menar att höga nivåer av stress 

orsakar både fysiska och psykiska symtom samt att kontakten med kroppens signaler blir 

lägre vid höga nivåer av stress. Terjestam (2010) beskriver att barn och unga behöver stöd 

och hjälp att hitta strategier för att kunna hantera sin inre stress och sina stressreaktioner. 

Föreliggande studie beskriver det medvetna andetagets främjande effekt på elevernas 

internaliserade och externaliserade svårigheter. Eleverna uttrycker att de efter 

mindfulnessinterventionen blivit mer reflekterande och mer medvetna om sina reaktioner på 

stress. De ser mindfulness som en bra stresshanteringsmetod och de lär de sig värdefulla 

verktyg för att hantera känslor som skapas av upplevd stress. Stressen kan enligt eleverna ge 

sig uttryck i internaliserade svårigheter som oro och ångest men genom det medvetna 

andetaget lär de sig att uppskatta ögonblicket och förändra negativa känslor. Eleverna ser en 

positiv påverkan på hur de efter interventionen hanterar sin stress genom att de erhållit ett 

ökat lugn med stöd av mindfulness samt att de deras medvetenhet om sin egen förmåga att 

bedöma sitt inre lugn har ökat.  

 

Genom det medvetna andetaget upplever eleverna att deras självreglering har förbättrats. De 

beskriver att de erhållit en större medvetenhet av sambandet mellan stress, sinne och kropp 

och att de lättare kan släppa taget om känslor som stressar. Detta kan jämföras med 

Schenström (2007) som beskriver att acceptans är en viktig komponent i mindfulness. 

Acceptans handlar om att acceptera det du inte kan förändra och istället lägga din energi på 

det du kan göra något åt.  En av de positiva upptäckterna enligt Monshat et al. (2012) är att 

regelbunden mindfulnessträning ger effekt genom en förbättrad självreglering samt en större 

tro på deltagarnas egen förmåga att hantera svårigheter i livet. Detta överensstämmer med 

Antonovsky (2005) som menar att hanterbarhet innebär att det finns resurser tillgängliga för 

att möta olika situationer och händelser på ett konstruktivt sätt. Vidare beskriver 

föreliggande studie att elever lär sig olika tekniker för att hantera sina känslor och att slappna 

av, särskilt i svåra situationer. Upplevelsen beskrivs som att det sker en förändring i relation 

till deras tankar genom att de blir mer medvetna om dem. 

 

Eleverna i föreliggande studie identifierar förbättrad koncentration och ett ökat fokus efter 

mindfulnessinterventionen och de upplever att de kan känna igen känslan och tillfället då de 

tappar fokus. Efter interventionen beskriver eleverna att de lättare kan hitta tillbaka till 
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koncentrationen och ett av de tydligast beskrivna mindfulnessverktygen som de använder 

för att hitta tillbaka till fokus är med hjälp av det medvetna andetaget. Carsley et al. (2018) 

visar på att regelbunden mindfulnessträning är avgörande för vilken inverkan mindfulness 

har på elevernas mentala och pedagogiska färdigheter. Detta styrks av Deckro et al. (2005) 

som påvisar mindfulness positiva utfall såsom högre betyg i skolan, förbättrade vanor för 

skolarbete, förbättrad koncentrationsförmåga, ökat självförtroende och minskat aggressivt 

beteende, vilket är gynnsamt för elevens lärande. Detta är även resultat som stödjer 

föreliggande studie. 

 

Mindfulnessinterventioner i skolan är en fördel för eleverna i föreliggande studie då det visar 

sig gynna både elevens personliga utveckling och samspel med andra individer. Med 

mindfulness rapporterar eleverna i föreliggande studie, utöver ett ökat lugn och 

känslokontroll, även en tydligare förståelse för sig själva och andra. Genom interventionen 

erhåller eleverna en större förmåga till empati och medkänsla samt en ökad vänlighet till sin 

omgivning. Mindfulness har en social tillämpning i klassrummet avseende relationer till 

klasskamrater, men också mellan lärare och elever. Det visar sig att en närmare relation 

skapas både mellan eleverna samt mellan elever och lärare efter mindfulnessinterventionen. 

För att utfallet av mindfulnessinterventionen ska leda till positiva effekter för eleverna har 

författarna i föreliggande studie uppmärksammat att interventionens längd och 

lärarens/instruktörens erfarenhet av mindfulness sedan tidigare är viktiga komponenter. 

Crane et al. (2010) bekräftar i sin studie vikten av kvaliteten på undervisningen i 

mindfulness. För att undervisningen ska kunna hålla en hög kvalitet är instruktörens 

utbildning i mindfulness en nyckelingrediens för att ett framgångsrikt resultat ska återfinnas 

hos deltagarna. Föreliggande studie visar även på vikten av regelbunden mindfulnessträning 

för ett positivt utfall. Elever i grupperna som tränar mindfulness ofta och mer regelbundet 

beskriver mer explicita effekter på både internaliserade och externaliserade svårigheter samt 

positiva relationella fördelar. Författarna i föreliggande studie menar att all träning, både 

fysisk och mental, behöver utövas regelbundet för att ge effekt och detsamma skulle även 

gälla träning i mindfulness. Ju längre tid du tränar desto bättre blir effekterna av mindfulness. 

Utifrån detta torde elevernas regelbundna mindfulnessträning ge positiva effekter även över 

tid. Detta kan jämföras med McGill et al. (2016) och Bihari och Mullan (2014) som påvisar 

vikten av regelbunden träning av mindfulness vilket förknippas med högre nivåer av 

tillfredsställande relationer. Relationer berikas genom att kommunikationen med andra 

förbättras och de upplever ökad empati och förmåga att se andras perspektiv. De kan njuta 

och uppskatta att vara med andra på grund av deras ökade tendens av att leva i nuet.  

 

Effekterna av mindfulness kan jämföras med känsla av sammanhang som beskrivs av 

Antonovsky (2005). Detta förklaras med att det finns resurser tillgängliga för att möta olika 

situationer och händelser på ett konstruktivt sätt. Känsla av sammanhang utgår från hur 

individen klarar av stressiga situationer och är också avgörande för hälsan hos individen. 

Det salutogena perspektivet innebär att tonvikten läggs på hälsobringande faktorer, likt 

mindfulness som en skyddsfaktor. De allra flesta studier som berör forskningsområdet 

mindfulness påvisar positiva effekter avseende den psykiska hälsan. Det finns dock en aspekt 

av mindfulness som inte fått lika stort utrymme i forskningen, nämligen de svårigheter som 

kan uppstå i meditation och som kan betraktas som negativa. Majoriteten av eleverna i 

föreliggande studie ger uttryck för positiva upplevelser och erfarenheter av 

mindfulnessinterventionen. Några elever uttrycker dock att mindfulness ökar deras stress, 

de känner rastlöshet samt en känsla av obehag i att utöva mindfulness. Närmare vad detta 
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obehag ger sig uttryck i framgår inte. Kerr et al. (2011) bekräftar att negativa upplevelser 

kan uppstå i samband med mindfulness. Här framkommer att alla deltagare, till varierande 

grad, upplever obehag relaterat till mindfulnessövningarna, såsom obehagliga känslor och 

kroppssensationer. Känslorna som beskrivs är bland annat svårighet att fokusera och att 

slappna av, rastlöshet och oro. Exempel på kroppssensationer som deltagarna beskriver är 

upplevd smärta och temperaturskillnader i olika kroppsdelar. De benämner även en känsla 

av tyngd eller lätthet i kroppen, vilket i detta fall inte upplevs positivt. Schenström (2007) 

menar att mindfulness effekter är olika från person till person. Mindfulness betyder 

medveten närvaro och syftet är att förhålla sig till tillvaron med en nyfiken, öppen, vänlig 

och accepterande inställning. Detta innebär att utövaren inte ska döma eller värdera det som 

upplevs. Det handlar helt enkelt om att hitta en sinnesnärvaro där uppmärksamheten riktas 

till vad som händer just nu, en acceptans. Detta för att inte dras med och fastna i dömande 

tankar. En accepterande inställning handlar om att inneha en ödmjukhet, inte minst till sig 

själv, men även till andra. Lindahl et al. (2017) menar att majoriteten av de studier kring 

mindfulness effekter inte undersökt förekomsten av eventuella negativa effekter. Detta 

riskerar att leda till att negativa effekter av meditation kraftigt underskattas. I sin tur kan 

detta göra att deltagare tappar tron på de uteblivna positiva effekterna, samt att deltagarna 

upplever rädsla för de uppkomna negativa effekterna. Schenström (2007) menar att många 

av oss inte är vana att sitta stilla och då är det vanligt att stresskänslor, rastlöshet och oro kan 

uppkomma vid mindfulnesssessioner och att detta är normalt. Skolsköterskan är den 

profession på skolan som har medicinsk kompetens och hens uppdrag är att främja hälsa 

samt förebygga ohälsa hos eleverna. Skolsköterskans uppdrag kan då vara att med sin 

kompetens bistå med värdefull information till eleverna innan en mindfulnessintervention 

startar. Informationen kan innehålla medicinska förklaringar om vad som händer i kroppen 

vid till exempel stress, oro och ångest samt informera om hur en stressad kropp kan reagera 

vid avslappning.  

 

Det har väckts tankar hos författarna i föreliggande studie rörande elever som inte bör delta 

i mindfulnessintervention av olika skäl. Exempel på detta kan vara elever som upplevt 

trauma eller har posttraumatisk stress. Med tanke på mindfulness syfte, att vara accepterande 

för de tankar som uppkommer kan detta generera eller förvärra en ångest som eleven har 

förskjutit under en tid. Gallegos et al. (2015) studerade i sitt pilotprojekt 50 kvinnor som 

blivit utsatta för trauman, vilket inkluderar bevittnande av familjevåld, fysiska eller sexuella 

övergrepp som barn eller plötslig förlust av familjemedlem. Efter ett åtta veckor långt 

MBSR-program bekräftades minskade symtom på stress, depression, ångest, emotionell 

dysfunktion och posttraumatisk stress. En liknande studie genomfördes på 41 ungdomar i ett 

låginkomstområde, känt för exponering av trauman. Ungdomarna genomgick en tolv 

veckors skolbaserad mindfulnessintervention som resulterade i minskning av negativa 

psykologiska symtom, som depression, ångest, oro, rädsla, ilska och fientlighet. Förutom 

minskning av psykologiska symtom gjordes även en uppföljning efter tre månader med ett 

salivtest som visade att kortisolnivån hade minskat i jämförelse med innan interventionens 

start (Sibinga et al., 2013). 

 

I föreliggande studie påvisas mindfulness vara en god prevention till att främja psykisk hälsa 

hos skolelever. Resultat tyder också på ett behov av en utvidgad konceptualisering av 

mindfulness i skolor, vilket erkänner och omfattar viktiga relationella förändringsprocesser 

utöver de individuella fördelarna. Detta stödjer implementation av mindfulness i skolor.  
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Konklusion 
 

Mindfulness som stresshanteringsverktyg ger positiva effekter för elever att bli medvetna 

om sina egna reaktioner och känslor vilket stärker deras känsla av sammanhang. De lär sig 

genom mindfulness är känna tillvaron som meningsfull, de lär sig hantera svårigheter samt 

att förstå och acceptera olika situationer. De upplever en känsla av sammanhang vilket 

inbegriper meningsfullhet, hanterbarhet och begriplighet. Mindfulness bidrar till att elever 

lär sig hantera både externaliserade och internaliserade svårigheter. De positiva faktorerna 

som mindfulness bidrar till handlar om elevernas förmåga att hantera stress genom det 

medvetna andetaget och hjälper eleven att hantera de krav hen upplever genom ett ökat inre 

lugn, reducerad oro och ångest, en förbättrad självreglering samt förbättrade relationer, både 

till sig själv och andra. Elevernas sociala kompetens ökar genom mindfulness vilket i sin tur 

leder till hälsosamma sociala relationer. Mindfulness är en kostnadseffektiv prevention som 

genererar ett gynnsamt förhållningssätt gällande hållbar hälsa och utveckling hos individen 

både i nuet och i framtiden. Sammanfattningsvis har mindfulness en positiv effekt på elevers 

psykiska hälsa vilket stärker att mindfulnessinterventioner bör implementeras i skolan. 

Kliniska implikationer och förslag till utveckling av ämnet 

 

Resultatet i föreliggande studie är underlag för att betona vikten av att implementera 

mindfulness i skolorna. Mindfulness bör implementeras som ett verktyg i skolan redan från 

tidig ålder som en del i det förbyggande och hälsofrämjande arbetet. Resultatet från studien 

kan även användas som ett underlag för att skapa arbets- och förhållningssätt som kan bidra 

till hållbara insatser för elevers hälsa, utveckling och lärande över tid. Fortsatt forskning 

inom området som skulle kunna vara av intresse är att undersöka mindfulness och dess effekt 

över tid samt att undersöka eventuella negativa effekter på elevers psykiska hälsa.  
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