Q
<+
L
~0
—
v
7))
-
P
=
qw
P<
ad

HOGSKOLAN
I SKOVDE

ETT MEDVETET ANDETAG

En metasyntes om mindfulness
framjande effekt pa elevers psykiska
halsa

A CONSCIOUS BREATH

A metasynthesis on mindfulness
promoting effect on students' mental

health

Examensarbete inom huvudomradet omvardnad
Avancerad niva

15 Hogskolepoang

Hosttermin/Vartermin Ar 2019/2020

Forfattare: Karin Nygren
Asa Rénnblad



SAMMANFATTNING

Titel: Ett medvetet andetag — En metasyntes om mindfulness framjande effekt
pa elevers psykiska hélsa.

Forfattare: Nygren, Karin; Rénnblad, Asa

Institution: Institutionen for hélsa och larande, Hogskolan i Skdvde
Program/kurs: Examensarbete i omvardnad - skolskoterska A1E OM854A
Handledare: Wilhson, Marie

Examinator: Hallgren, Jenny

Sidor: 32

Nyckelord: Mindfulness, psykisk hélsa, skolelever.

Bakgrund: Den psykiska ohalsan 6kar stadigt bland barn och unga i skolaldern. Forskning
visar att mindfulness framjar individens psykiska och fysiska halsa. Implementering av
mindfulness har blivit allt vanligare i skolor bade nationellt som internationellt.

Syfte: Att undersoka om mindfulness bidrar till att framja skolelevers psykiska hélsa.
Metod: En systematisk litteraturstudie, metasyntes som inkluderar tio stycken artiklar.
Resultat: Det medvetna andetagets framjande effekt visar sig som ett dvergripande tema
och fyra subtema som visar att mindfulness 6kar inre lugn samt reducerar oro och angest,
forbattrar sjalvreglering, 6kar koncentration och fokus samt forbattrar relationen till andra
och till sig sjalv.

Konklusion: De fynd som framkom styrker mindfulness som intervention i skolan.
Mindfulness bidrar till att elever lar sig hantera bade inre och yttre faktorer, vilket ar
gynnsamt for elevens psykiska hélsa och valbefinnande.



ABSTRACT

Title: A conscious breath - A metasynthesis on mindfulness promoting effect
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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 aterkommande
psykosomatiska symtom férdubblats enligt Folkh&dlsomyndigheten (2018) och
Socialstyrelsen (2016). En fjardedel av barn och unga i Sverige anger att de kénner av
stressrelaterade symtom till exempel sémnsvarigheter, irritation, yrsel, huvudvark, ont i
magen, nedstdmdhet och nervositet. Flickor anger en hogre grad av psykisk ohalsa an pojkar.
Faktorer som kan ha paverkat 6kningen av psykisk ohélsa bland barn och unga i Sverige
forklaras utifran fyra olika omraden: faktorer inom familjen, familjens socioekonomiska
forutsdttningar, oOvergripande samhéllsférandringar samt skolan och larande.
Skolskoéterskans uppgift i skolan &r enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) att framja
elevers hélsa, forebygga ohdlsa samt arbeta halsoframjande. Utifran att skolskoterskan
traffar samtliga elever pa skolan har hen en unik mojlighet att stodja elever till en god halsa.
For att skolskoterskor ska fa mojlighet att stodja elever ar det nédvandigt med en mer
planerad strategi som sker i samverkan med den pedagogiska personalen. Plantin et al.
(2013) menar att samarbete och samsyn mellan elev, fordldrar, larare, elevhélsa Okar
forutsattningarna for att lyckas. Skolverket (u.d.) skriver att delar av undervisningen kring
hélsa ska leda till att eleverna utvecklar formagor till ett halsoframjande forhallningssatt
utifran ett salutogent perspektiv, vilket innebér att forstarka det friska och se méanniskan som
en resurs for eget valbefinnande. Att skolan kan bidra till att minska den psykiska ohalsan
hos skolelever visar en nyligen gjord analys och genomgang av vetenskapliga studier av
Folkhalsomyndigheten (2019). Resultatet i rapporterna visar att nar skolelever far lara sig
om psykisk halsa och hur de kan hantera den sa minskar de psykiska problemen. Enligt Frank
et al. (2013) borjar det globalt i skolor bli vanligare att implementera mindfulnessbaserade
metoder for att framja socialt, kognitivt och emotionellt valbefinnande samt ger eleven
verktyg att hantera stress. Samhallet och skolan &r skyldiga vara barn att férse dem med
strategier och fardigheter for att hantera livet. Syftet med denna studie ar att undersoka om
mindfulness bidrar till 6kad psykisk hélsa hos skolelever.

BAKGRUND

Halsa

Enligt World Health Organization (WHO, u.a.) definition fran 1948, ar hélsa ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och
funktionsnedsattning. Eriksson (2000) beskriver hédlsa som en central utgangspunkt for
vardandet i olika former. Den har sin grund i var manniskobild och kan ses som en kroppslig,
sjalslig och andlig helhet. Sprakligt kan halsa delas in i tre olika dimensioner. Friskhet och
sundhet star for de kanslomassiga och fysiska dimensionerna, medan vélbefinnandet
representerar det subjektivt upplevda. Hélsa kan inte métas objektivt, utan ar individens egen
upplevelse. Den ar relaterad till individens livssituation och den kultur individen lever i.
Hélsa &r inte bara franvaro av sjukdom, en ménniska kan uppleva hélsa dven vid sjukdom.



Psykisk hélsa

Psykisk halsa ar ett tillstand av mentalt vélbefinnande dar varje individ kan forverkliga de
egna mojligheterna, klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det
samhalle individen lever i enligt WHO (u.d.). Folkhalsomyndigheten (2017) beskriver att
psykisk halsa innefattar nagot mer &n franvaro av psykisk ohalsa. Det inbegriper bade
individens upplevelse och relationen mellan individen och dennes sociala sammanhang.
Vélbefinnande definieras enligt Dahlberg et al. (2003) utifran en persons livsperspektiv. Det
ar mojligt att uppleva valbefinnande parallellt med lidande. De bada begreppen ar salunda
inte varandras motpoler. Malet med vardande ar manga ganger att 6ka valbefinnandet, dven
om lidandet inte kan paverkas.

Plantin et al. (2013) menar att psykisk ohdlsa skapas vid en kénsla av hopploshet, av
skiftande orsaker, vilket kan paverka vardagen negativt. Ibland paverkas individen av social
utsatthet, otrygghet eller skolmisslyckande. Utdver detta kan dven dolda funktionshinder,
langvarig stress utan aterhamtning eller riskbeteenden vara orsaker. Psykisk ohélsa enligt
Folkhalsomyndigheten, (2017) anvands som en 6vergripande term som tacker bade psykiska
besvar och psykisk sjukdom. Begreppet psykisk ohdlsa rymmer olika former av psykiska
besvar och aven kliniskt definierade sjukdomstillstand. Bremberg och Dahlman (2015)
beskriver en samlande beteckning for bade mindre allvarliga psykiska problem sasom oro
och nedstamdhet och mer allvarliga symtom som uppfyller kriterierna for psykiatrisk
diagnos, till exempel depression och neuropsykiatriskt funktionsnedsattning.

Folkhalsomyndigheten (2018) beskriver psykosomatiska symtom som olika tillstand da
manniskor visar tecken pa psykisk obalans och symtom som till exempel oro, angest, stress,
nedstamdhet eller somnsvarigheter. Studien av Murberg och Bru (2004) identifierade
signifikanta samband mellan skolrelaterade stressfaktorer och psykosomatiska symtom. Har
belyses elevernas oro gallande skolprestation och elevernas upplevelse av allt for krdvande
skolarbete. Detta var sarskilt forknippat med de psykosomatiska symtom eleverna uppgav,
sasom huvudvark, magsmarta, smarta i nacke och axlar eller kanna sig spand. Detta antyder
att krav for att uppna bra betyg saval som kravande skolarbete kan vara av betydelse vid en
forklaring av psykosomatiska symtom bland elever. Flickor rapporterar i hogre grad &n
pojkar symtom pa stress relaterade till oro kring att uppna bra resultat i skolan. Pojkar
daremot rapporterade symtom pa stress i hogre grad relaterat till konflikter med foraldrar
och/eller larare i forhallande till skolan.

Bremberg och Dalman (2015) och Folkhdlsomyndigheten (2017) menar att den psykiska
ohélsan kan i olika grad paverka funktionsférmagan. Symtomen ér inte sa omfattande att
diagnos kan sattas och ar oftast normala reaktioner pd en pafrestande livssituation.
Psykosomatiska symtom &r bevis pa kraften som sinnet kan utéva pa kroppen. Vid en
psykosomatisk episod upplever individen verkliga fysiska symptom som ar kopplade till
nagot vi inte kan se. Tillstandet existerar inte organiskt, utan kan beskrivas som resultatet av
mentala konflikter eller olGsta problem som individen har pa insidan.



Risk- och skyddsfaktorer som paverkar hélsan

Kunskapen om risk- och skyddsfaktorer &r viktig enligt Ramklint (2013) eftersom den ger
mojlighet att arbeta mot strukturella samhéllsproblem, identifiera riskgrupper och
genomfora preventiva insatser. Folkhalsomyndigheten (2018) beskriver att halsa paverkas
av en rad komplexa samband pa olika nivaer kring individen. Exempelvis har faktorer i saval
individens ndra omgivning som faktorer pa samhéllsniva samband med hur individen mar.
Olika faktorer kan paverka halsan negativt eller positivt, vilket bendamns som riskfaktorer
respektive skyddsfaktorer.

Folkhalsomyndigheten (2018) menar att riskfaktorer ar de faktorer som okar risken for
ohdlsa, problem eller riskbeteenden. En riskfaktor ar en egenskap, en héndelse, ett
forhallande eller en process som 6kar sannolikheten eller risken for att nagot icke 6nskvart
ska hédnda. Genom att minska antalet riskfaktorer som barn &r exponerade for, kan man
minska risken for att de ska utveckla olika former av problembeteenden eller ohélsa. Det &r
aven viktigt att sa tidigt som mojligt fanga upp barn som ar pa vag in i ett negativt beteende
eller som uppvisar symtom pa ohélsa samt att forsoka identifiera om det finns riskfaktorer
som bidrar till detta. Vidare menar Folkhdlsomyndigheten (2018) att det finns ett samband
mellan sédmre skolprestationer och okad risk for externaliserade symtom, sasom
hyperaktivitet, impulsivitet och aggressivitet bland elever. Internaliserade symtom, till
exempel oro, angest, depressiva symtom samt psykosomatiska symtom som huvudvark,
magont och somnsvarigheter ar vanligare bland elever som uppger att de kanner sig stressade
av skolarbetet. von Knorring (2012) menar att elever med inlarningssvarigheter,
beteendeproblem och psykosociala svarigheter har en okad risk att utveckla psykisk ohélsa.
Det ar betydelsefullt att forebyggande och framjande insatser riktas till samtliga elever da
det ar svart att forutsaga vem eller vilka elever som pa sikt kommer att utveckla psykisk
ohdlsa. Psykisk ohdlsa innebdr ofta ett stort lidande for den drabbade personen och kan aven
innebara svara konsekvenser pa sikt, till exempel svarigheter att tillgodogora sig skolarbete.
Sjunkande skolprestationer och utbredd skolstress kan enligt Statens offentliga utredning
(SOU 2010:80) ses som indikatorer pa att skolan som helhet fungerar samre. Forskning visar
att prestationskrav, provsituationer och stress Okar risken for psykisk ohélsa.
Sammanfattningsvis har brister i skolan enligt Folkhalsomyndigheten (2018) troligen
bidragit till 6kningen av psykosomatiska symtom bland elever.

Folkhalsomyndigheten (2018) och Sveriges kommuner och landsting (u.d.) menar att
skyddsfaktorer ar de faktorer som 6kar individens mojligheter att behalla en god hélsa och
ar en motvikt till riskfaktorer. En skyddsfaktor kan liknas vid en buffert mot en risk, en faktor
som foréndrar effekterna av att utséttas for en riskfaktor och som okar sannolikheten for ett
positivt utfall. Effekten av en riskfaktor blir mindre i ndrvaro av en skyddsfaktor och storre
nér skyddsfaktorer saknas. Goda fysiska, kognitiva och sociala egenskaper ar skyddsfaktorer
for ett vaxande barn. Exempel pa skyddsfaktorer ar begavning utan nagra kognitiva
svarigheter, formaga att fungera socialt med jamnariga och vuxna, stod fran foraldrar och
andra vuxna, upplevelse av kontinuitet och sammanhang samt att klara de uppsatta malen i
skolan. Ytterligare en skyddsfaktor &r det finns ett tryggt forhallande till skolan.
Halsofrdmjande interventioner enligt Waters (2011) indikerar det som dmnar stérka



elevernas motstandskraft och kan leda till battre maende samt minska risk for psykisk ohalsa.
Insatser som stodjer eleverna till att utveckla sina styrkor kan leda till 6kat hopp, skolgladje,
engagemang och motivation i skolan, hojda akademiska forvantningar samt forbattrade
sociala formagor. Enligt WHO (2018) kannetecknas en halsoframjande intervention av att
den utfors pa ett 6vergripande generellt plan déar den nar ut till manga. Interventionen har
ocksa som uppgift att starka redan inneboende, fungerande skyddsfaktorer som i sig kan bli
till friskfaktorer.

Stress

Stress ar enligt Garmy (2019) en naturlig del i livet och inte nagot negativt i sig. Om
stressreaktionen pagar en langre tid utan mojlighet till aterhdmtning, kan belastningen bli
alltfor stor. Negativ stress uppstar ur en obalans mellan krav och formaga. Terjestam (2010)
menar att stress utléser hormoner och andra neurokemiska substanser som forbereder oss for
att agera snabbt vid en kansla av att vara i fara. Var organism reagerar vid stress med energi,
hjart-karlsystemet gar for hogtryck medan matsmaltningsupptaget begransas. Det ar pa
grund av att vi inte anvéander all den energi som ansamlas i kroppen som gor att vi far
problem. I en situation som vi uppfattar som hotande skriver Lannergren et al. (2017) att
amygdala i hjarnan paverkas. Amygdala kan liknas vid hjarnans alarmcentral som
vidarekopplar till att nervsystemet ska bereda sig for kamp eller flykt. Vidare beskriver
Lannergren, et al. (2017) att aktiviteten i de inre organen styrs av nerver, som inte paverkas
av viljan. Dessa nerver hor till det sd kallade autonoma nervsystemet. Det autonoma
nervsystemet ar uppdelat i tva olika delar, det sympatiska och det parasympatiska
nervsystemet. Det sympatiska nervsystemet aktiveras nar aktiva resurser behdvs och det
parasympatiska nervsystemet &r mest aktivt vid vila och i situationer av lugn och ro. Det
parasympatiska nervsystemet dampar effekterna av det sympatiska nervsystemet vilket &r
viktigt for nedvarvning och aterhdmtning. For att ma bra behdvs en jamvikt mellan de tva
delarna av nervsystemet. Lannergren, et al (2017) beskriver vidare att stress leder till en
reaktion av var HPA-axel, vart stressystem. HPA-axeln bestar av hypotalamus, hypofysen
och binjurarna och bidrar till att hormonella férandringar uppstar som leder till att kortisol
utsondras. Nar stressen gar over avtar kortisolproduktionen och kroppen kan vila. Vid
kronisk stress uteblir HPA-axelns normala funktion. Detta medfor fysiska reaktioner som pa
sikt leder till psykisk och fysisk utmattning med bland annat sémnproblem,
humdrsvangningar, minnes- och inlarningssvarigheter, trotthet och depression.

WHO samordnar ett internationellt forskningsprojekt tillsammans med Folkhélsomyndig-
heten om skolbarns halsovanor. Studien ar internationell och anordnas var fjarde ar i ca 50
lander och Sverige har deltagit sedan 1985. Folkhalsomyndigheten (2016) beskriver att
resultatet fran studien visar bland annat att psykosomatiska besvar ar utbrett bland tonaringar
som &r stressade Over skolarbetet. Det ar viktigt att pa ett tidigt stadium uppméarksamma
psykisk ohéalsa hos elever. Larare har ocksa en avgorande roll géllande elevers kansla av
stress. Terjestam (2010) menar att den stress barn och unga utsatts for idag bidrar till
beteendeproblem, valdsamhet och aggressivitet men ocksa angslighet, oro, stress och
prestationsangest. Utifran detta behover barn och ungdomar handledning i hur en inre balans
och ett inre lugn skapas. De behdver tekniker for att forsta sig sjélva och hur de ska hantera
sin inre stress. Det &r inte bara rimligt utan nodvandigt att det i lararnas utbildning ingar
kunskap om hur man infor stresshantering pa schemat samt forstaelse for hur och under vilka
forutsattningar dessa tekniker fungerar.



Salutogenes

Den manskliga tillvaron ar full av pafrestningar. Det handlar om kroppsliga, psykiska och
sociala pafrestningar som kan besta av krav, motgangar och konflikter som ska l6sas. Dessa
pafrestningar tillhor livet och att genomga svarigheter och samtidigt behalla en god halsa
hanteras olika for alla individer. | stéllet for att utga fran det patogena perspektivet, som
beskriver varfor manniskor blir sjuka, utgdr Antonovsky (2005) fran det motsatta
perspektivet. Manga manniskor som utsatts for tillvarons alla pafrestningar, kan &nda
upplevas vara tillfreds med livet. Utifran detta myntade Antonovsky begreppet salutogenes.
Ordet salutogenes kommer fran latinets salus som betyder halsa och fran det grekiska ordet
genesis, som star for ursprung eller uppkomst. Det salutogena perspektivet innebar att
tonvikten laggs pa halsobringande faktorer, sa kallade skyddsfaktorer snarare an pa
riskfaktorer. Det centrala begreppet i den salutogena modellen ar en kénsla av sammanhang
(KASAM) som innehaller delkomponenterna meningsfullhet, hanterbarhet och begriplighet.
Om vi trots svarigheter har tillit till att var tillvaro & meningsfull, hanterbar och begriplig
erhaller vi en kansla av sammanhang och har stérre mojlighet att erhalla god halsa. Kénsla
av sammanhang bidrar bland annat till att vi kan motverka stress i kropp och sjél.

Kénslan av sammanhang enligt Antonovsky (2005) utgar fran hur individen klarar av
stressiga situationer och ar ocksa avgdrande for halsan hos individen. Meningsfullhet i livet
innebar att man upplever de motgangar man maéter som meningsfulla och ar varda att
engagera sig i. Hanterbarhet forklaras med att det finns resurser tillgangliga for att mota
olika situationer och handelser pa ett konstruktivt satt. Har man en hog kansla av
hanterbarhet uppstar inte kanslan att kanna sig som ett offer for omstandigheterna i lika stor
utstrackning eller kdnna att livet behandlar en oréttvist. Begriplighet innebar att individen
upplever att det som hander i livet ar strukturerat, begripligt och gar att forutse, detta bade
inom och utanfor individen. Det ar i samspel mellan dess tre delar som kansla av
sammanhang skapas. Begreppets motivationskomponent &r dock meningsfullhet. En person
som upplever att livet & meningsfullt kommer att kampa pa i kravande situationer och dven
i situationer dér det &r oklart hur man bor handskas med den. Steinlin et al. (2017) menar att
ett starkande av individens kansla av sammanhang, egenvard samt att uppna gladje till skolan
och arbete kan minska symtom pa stress och 6ka valbefinnandet for barn och ungdomar.

Mindfulness

Det finns olika beprovade strategier for att hantera stress och dess effekter pa manniskan
enligt Lannergren et al. (2017). Fysisk aktivitet, meditation, yoga och olika
andningsovningar samt kognitiva tekniker ar nagra av de metoder som enligt Lannergren et
al. (2017) sags vara positiva strategier for stressreducering. Mindfulness &r en metod som
anvands for att just motverka stress. Genom olika andnings-och beteendemaénster i utévandet
av mindfulness lar sig individen att bli medveten om reaktioner vid stressfyllda situationer.
Mindfulness, enligt Schenstrom (2007), &r en form av meditationstraning inspirerad av
buddhistisk meditation och livsfilosofi och har som avseende att utveckla formagan att vara
narvarande i nuet. Jon Kabat-Zinn, som 1979 var verksam pa universitetet i Massachusetts
medical Center i Worcester i USA, ansdg att meditationen skulle goras mer lattillganglig och
praktiseras utan nagra religiosa fortecken. Jon Kabat-Zinn utvecklade programmet
Mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR), vilket bidrog till att mindfulness blev
tillgangligt for fler manniskor runt om i varlden. Kabat-Zinn (2013) beskriver att inom



MBSR ar det huvudsakligt fokus pa att praktisera tekniker inom mindfulness som
exempelvis kroppsskanning, uppmarksamhet av de rorelser man utévar via mindful yoga
och sittande meditation. Enligt Schenstrém (2007) &r mindfulness en meditationstréning
med syfte att forhalla sig till tillvaron med en nyfiken, 6ppen, accepterande och tillatande
installning, en motsats till det sinnestillstdnd som vi ofta kan uppleva i var vardag nar vi
stressar for mycket.

Bohlmeijera et al. (2010) studerade effektiviteten av MBSR pa depression, angest och
psykologiska symtom bland populationer med olika kroniska smartor. Resultatet visade att
MBSR endast hade sma effekter pa symtomen hos dessa personer. | motsats till denna studie
pavisade Takahashi et al. (2019) att ett atta veckors MBSR gruppterapiprogram var effektivt
for personer som lider av depression och angest da deltagarnas utfallsvariabler minskade.
Zollars et al. (2019) undersokte effekterna av mindfulness via dagligt anvandande av
mindfulness-applikation via smartphone under fyra veckor, minst tio minuter om dagen och
resultatet visade en positiv inverkan avseende stress, medveten narvaro och mentalt
vélbefinnande hos deltagarna.

Den psykiska och mentala hélsan och hur man mar i sin familj ar enligt Bernay (2014) viktiga
aspekter till valmaende som ocksa ar en aspekt inom mindfulness. Bennett och Dorjee (2016)
menar att det finns idag ett vaxande intresse att utforska mindfulness och dess effekter i
samband med forbattrat psykologiskt valbefinnande och prestationer vid arbetsrelaterade
fardigheter, som exempelvis undervisningen i skolan. Forbattrat fokus och uppméarksamhet
ar enligt Bernay (2014) viktiga verktyg for att fungera tankeméssigt vilket ocksa bidrar till
ett lugn och en mojlighet att fungera mer tillfredstallande i konfliktsituationer. Mindfulness
i skolan, enligt Terjestam (2010) kan betraktas som salutogent halsoframjande. Syftet med
metoden &r att starka redan inneboende fungerande skyddsfaktorer, till exempel formagor
som att reglera sina kanslor, 6ka den empatiska formagan och att 6ka uppmarksamheten.
Enligt WHO (2018) ar skolan en idealisk arena for att na ut med halsosamma interventioner
da det kan formedlas 6vergripande och nar ut till manga.

Skolskoterskans halsofrAmjande arbete

Barnkonventionen (SFS 2018:1197) som antogs i den nationella lagstiftningen, bidrar till att
synliggdra barnets rattigheter vilket bland annat skapar ett barnrattsbaserat synsétt inom
offentliga verksamheter. Lagen inkluderar alla méanniskor under 18 ar. Enligt 25 §, kap. 2, i
Skollagen (SFS 2010:800) ska alla elever ha tillgang till en elevhalsa pa skolan. Elevhalsan
omfattar insatser som ror medicinska, psykosociala, specialpedagogiska samt psykologiska
insatser. Enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) ar elevhélsans mal i forsta hand att
arbeta halsoframjande och férebyggande. Elevhélsan ska stodja eleverna i deras utveckling
sa att de uppnar utbildningens mal samt att elevens fysiska och psykiska halsa framjas.
Milerad och Lindgren (2014) menar att hdlsa ar en nédvandig forutsattning for optimalt
larande och skolhalsovarden &r den aldsta, mest kanda och elevnara delen gallande vard
kring skoleleven. Einberg och Wilhsson (2019) menar att det vidgade halsobegreppet, att
halsa och larande gar hand i hand, har inneburit att skolsk&terskans arbete har genomgatt ett
paradigmskifte. Det tidigare patogena synsattet med sjukdomsrelaterat perspektiv har
omformats till ett mer salutogent, halsoframjande perspektiv, dar arbetet utgar fran
hélsofaktorer hos eleven och i elevens omgivning.



Enligt Bohnenkamp et al. (2015) har skolskéterskan en stor roll nér det galler att méta och
bemota elever och deras psykiska hélsa. Skolskoterskan &r val positionerade for att
identifiera psykisk ohélsa och hanvisa eleven vidare for att hen ska fa ratt hjalp. Den
medicinska delen i elevhélsan enligt Socialstyrelsen och Skolverket (2016) dar
skolskaterskan ingar ska bista skolledningen med information och rad i fragor som ror halsa.
Skolskoterskan ska ta del av aktuell vetenskaplig forskning rdrande skolskoterskans
professionsomrade och vara delaktig i att identifiera elevens problem gallande hélsa samt
bidra med atgarder. Skolskoterskan har en central roll i skolan enligt Clausson och Moberg
(2012) da hen finns tillganglig i elevernas vardag. Elevernas behov forandras standigt utifran
samhaéllets utveckling och skolskéterskans arbete innebdr en anpassning till de hélsoproblem
som eleverna uppvisar. Grundlaggande i skolskdterskans profession ar att arbeta och stodja
elever utifran ett holistiskt synstt.

PROBLEMFORMULERING

Skolelever brottas standigt med inre och yttre krav, inte bara fran skolan utan aven fran
samhallet i stort. Forskning visar idag att elever uppvisar svarigheter, bade internaliserade
och externaliserade, som ger sig uttryck i psykisk ohalsa. Elever ar i behov av att fa tillgang
till kunskap och verktyg for att hantera de dkade kraven i skolan och i livet. Det aligger
elevhalsan och larare att framja psykisk hélsa och forebygga psykisk ohalsa. I skolor, bade
internationellt som nationellt, anvands mindfulness som metod for att starka elevernas
inneboende skyddsfaktorer. Foreliggande studie har som syfte att identifiera kunskapslaget
inom mindfulness i skolan.

SYFTE

Syftet var att underséka om mindfulness bidrar till att framja skolelevers psykiska halsa.



METOD

En systematisk litteraturstudie med kvalitativ ansats har anvands for att svara an till studiens
syfte. Litteraturstudie &r en systematiskt, metodisk och kritisk granskning av vetenskapliga
artiklar som belyser studiens syfte. Systematisk litteraturstudie anvands for att fa en aktuell
bild av vad forskningen sédger om det valda amnet samt fa ett underlag for att bedriva
evidensbaserad vard. Anvandning av kvalitativ ansats innebar att forfattarna onskar uppna
forstaelse inom olika fenomen, sasom upplevelser, erfarenheter och mening. Staten for
beredning och utvardering (SBU, 2017a) menar att syftet med en kvalitativ studie &r att fa
en uppfattning, att na en forstaelse, att utforska séardrag i olika miljoer och kulturer samt att
forsta relationen mellan olika processer.

Kvalitativ metasyntes anvéands enligt Willman och Stoltz (2017) for att ge en beskrivning av
en systematisk litteratursammanstallning av forskningsresultat fran kvalitativa studier som
liknar varandra i &@mne och forskningssatt. Med stdd av metasyntes skapas en helhetsbild av
ett aktuellt forskningsomrade samt erhaller en vérdering och syntes av det vetenskapliga
underlaget inom ett speciellt &mne. Minst tio enskilda studier ska inkluderas i metasyntesen
for att den ska vara meningsfull och valid.

Forfattarna har valt att anvdnda SPICE-modellen som enligt SBU (2017a) ses vara en
underlattande guide for litteratursokning och strukturering av fragestéllning vid kvalitativ
metod (figur 1). SPICE star for: Setting (sammanhang), Perspective (perspektiv),
Intervention (intervention), Comparison (Nagot annat), Evalution (utvardering). SPICE ger
svar pa fragestallningarna var, for vem, vad, nagot annat och vilket resultat.

e Skolan e Skolelever 0 Mindfulness e Ej tillampad G Psykisk hdlsa

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

Niostegsmodellen av Polit och Beck (2016) har anvénts for att gora forskningsprocessen
tydlig och 6verskadlig. Forfattarna har dversatt den engelska texten fran ursprungsmodellen
till svenska (figur 2).
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Figur 2: Niostegsmodellen (Polit & Beck, 2016)

Urval

Inklusionskriterier var att artiklarna skulle vara av kvalitativ forskningsmetod. Forfattarna
valde att &ven anvanda sig av det kvalitativa resultatet i artiklar med mixad metod, da endast
artiklar med kvalitativ ansats inte gav tillrackligt underlag fér innevarande studie. Ytterligare
inklusionskriterer var att artiklarna skulle vara vetenskapliga, skrivna pa engelska, abstrakt
skulle finnas tillgangligt att lasa samt att artiklarna skulle finnas i fulltext. Artiklarna skulle
vara utgivna mellan ar 2005-2020. | databasen Google Scholar kunde endast
inklusionskriteriet med tidsintervall, &r 2005-2020, anvandas da ytterligare kriterier inte gick
att valja. Exklusionskriterierna var artiklar av enbart kvantitativ forskningsmetod och
artiklar skrivna pa annat sprak an engelska. S6kningarna av de slutligt inkluderade artiklarna
gjordes under januari, februari och mars 2020.

Datainsamling

| steg tva och tre (figur 2) valdes relevanta databaser ut for sokning av vetenskapliga artiklar.
Det aktuella forskningsomradet inkluderades inom halso- och vardvetenskap, darav valdes
CINAHL och PubMed. Databasen ERIC valdes utifran sitt pedagogiska och kognitiva
neurovetenskapliga omrade vilket inkluderar skolelever. For att fa ytterligare soktraffar inom
valt forskningsomrade soktes aven artiklar i databasen Google Scholar. Stkord som
anvindes var mindfulness, school och frasen “mental health”. I databasen Google Scholar
lades ytterligare tva sokord till, qualitative och frasen “’student perspective” for att begrinsa
antalet soktraffar. Sokorden anvandes var for sig samt kombinerades for att fa fram relevanta
artiklar for studien. Boolesk logik har anvants med AND for smalare s6kning.

Flertalet av soktraffarna aterfanns inte i fulltext i ursprunglig databas. Sokning av dessa
artiklars titlar soktes i databasen Google Scholar, dér de aterfanns i fulltext. Valda artiklars
referenslistor granskades men resulterade enbart i dubbletter. Soktraffarna i databasen



Google Scholar visade inte exakt antal traffar utan bendmndes med ett ungefarligt antal, se
sOktabell 4. En forsta inhdmtning av datamaterial samlades in genom ldsning av artiklarnas
titel och abstrakt, se steg 4 (figur 2). Antalet traffar sorterades in i tabeller for respektive
databas, se tabell 1, 2, 3 och 4. Sammanlagt fick forfattarna i urval 1 fram 59 artiklar, varav
23 dubbletter, se tabell 1, 2, 3 och 4, vilket gjorde att 36 artikelabstrakt lastes. I urval 2 lastes
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: Sokning i databasen PubMed

Sokning Sokord Antal Antal traffar Urval 1 Urval 2 Urval 3 Artikel
PubMed traffar Med Titel och abstrakt Lasta artiklar Granskade, nummer
2020/02/01 inklusionskriterier (dubblett) (bortfall) inkluderade artiklar

1 Mindfulness 7411

2 School 4105 344

3 ”Mental health” | 350951

4 1AND 2 2471 373 4(2)

5 1AND 3 1263 182 5(5)

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

Totalt 4468 373 649 15(12) 3(1) 2 1,4

Tabell 2: S6kning i databasen CINAHL

Sokning Sokord Antal traffar Antal traffar Urval 1 Urval 2 Urval 3 Artikel
CINAHL Med Titel och Lasta artiklar Granskade, nummer
2020-02-01 inklusions- abstrakt (bortfall) inkluderade
kriterier (dubblett) artiklar
1 Mindfulness 6732
2 School 153858
3 "Mental health” 131704
4 1AND 2 284 33 5(2)
5 1AND 3 755 25 2(1)
6 1AND 2 AND 3 45 10 1(1)
Totalt 293412 68 8(4) 4(3) 1 3
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Tabell 3: Sokning i databasen ERIC

Sokning Sokord Antal traffar Antal traffar Urval 1 Urval 2 Urval 3 Artikel
nummer

ERIC Med Titel och Lasta artiklar Granskade

inklusion- abstrakt (bortfall) inkluderade

2020-02-07 kriterier (dubblett) artiklar

1 Mindfulness 1007

2 School 702 008

3 "Mental health” 24 501

4 1 AND 2 336 326 17 (2)

5 1AND 3 129 127 5(4)

6 1AND 2 AND 3 49 49 10

Totalt 728030 502 32 (6) 26 (21) 5 2,6,7,8,
10

Tabell 4: S6kning i databasen Google Scholar

Sokning Sokord Antal traffar Antal traffar Urval 1 Urval 2 Urval 3 Artikel
nummer

Google Med Titel och Lasta artiklar Granskade,

Scholar inklusions- abstrakt (bortfall) inkluderade

kriterier (dubblett) artiklar

2020-03-04

1 Mindfulness =243 000

2 School = 873 000

3 "Mental health” =1 290000

4 Qualitative = 1590000

5 ”Student perspective” = 20300

6 1AND 2 =93 900

7 1AND 3 = 33200

8 1AND 2 AND 3 =19 500

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

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

11 1AND 2 AND3AND4ANDS | =1170 =1100 4(1) 3(1) 2

Totalt = 4221150 = 20070 4(1) 3(1) 2 5,9
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Forfattarna laste och sammanfattade information fran utvalda artiklar (steg 5 och 6, figur 2).
Med stod av mall for kvalitetsgranskning av studie med kvalitativ forskningsmetodik, av
SBU (2019), se bilaga 1, lastes de utvalda artiklarna i sin helhet av forfattarna var for sig.
Enligt Willman och Stoltz (2017) &r detta en fordel dd fragorna i mallen for
kvalitetsgranskningen sedan kan diskuteras tillsammans for att na en djupare forstaelse av
fradgornas innebord. Fragorna i mallen studerades noga for att forfattarna skulle fa en
overblick och forstaelse av artiklarnas vetenskapliga kvalitet. Forfattarna diskuterade
darefter kvalitetsgranskningen gemensamt for att avgora om artikeln skulle inkluderas eller
exkluderas. Enligt steg 7 och 8 (figur 2) granskades artiklarna Kkritiskt. For att sdkerstélla
kvaliteten av artiklarna, i form av hdg, medelhdg, eller 1ag kvalitet, anvandes ytterligare ett
bedémningsunderlag fran SBU (2017a), se bilaga 2. | ett ytterligare steg i
kvalitetsgranskningen anvandes bedémningsunderlaget fran SBU (2017a), se bilaga 2,
Sammanlagt 10 artiklar inkluderades i forfattarnas 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.

Exkluderade abstrakt
23 dubbletter

Artikelabstrakt fran databassokning
59

Exkluderade artiklar
26

Antal artiklar i fulltext
36

Inkluderade artiklar
10

Hog kvalitet Medelhog kvalitet Lag kvalitet
10 0

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

Analys

Forfattarna laste enskilt de inkluderade artiklarnas resultat upprepade ganger for att fa en
utvidgad forstaelse av det studerade fenomenet utifran forfattarnas syfte. Forfattarna
inspirerades av Howell Major och Savin-Baden (2010) som finns beskrivet i SBU (2017a)
och redovisar syntesprocessen med stod av fyra steg, som &r en forklaring pa nivaerna av
teman. | forsta nivans teman granskades de inkluderade artiklarnas resultat och
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meningsbarande enheter kondenserades. Forfattarna grupperade var och en for sig de
kondenserade meningsbharande enheterna pa varsin minneskarta som ett steg i bearbetningen
av artiklarnas resultat. Likheter och skillnader jamfordes med varandra for att na konsensus.
De gemensamma kondenserade meningsbarande enheterna som framkom forde forfattarna
till andra nivans tema. Genom att syntetisera de kondenserade enheterna av andra nivans
teman framkom tredje nivans tema (se steg 9, figur 2). Forfattarna har valt att anvanda
begreppen subtema och tema som en forklaring pa andra och tredje nivans tema. Citat fran
artiklarna anvandes for att forstarka innebdrden av de framkomna tema och subteman.

Etiska 6vervaganden

Samtliga artiklar som anvénds &r godkanda av etisk kommitté. Det ar viktigt, enligt SFS
2003:460, att de vetenskapliga artiklar som véljs ut foljer lagen om etikprovning av
forskning som avser manniskor. Syftet med lagen ar att skydda den enskilda ménniskan och
respekten for manniskovérdet vid forskning. Da en systematisk litteraturstudie med
kvalitativ metasyntes anvands, vilket innebar att tidigare kvalitativ forskning sammanforts,
behovs inga etiska Overvéganden goras av forfattarna. Enligt World Medical Association
(2018) ar en av de grundlaggande principerna i Helsingfors-deklarationen ar att omsorgen
om individen alltid maste ga fore vetenskapens och samhéllets intressen. Forskarna i de
inkluderade studierna har tydligt redovisat sina etiska Overvéganden. De inkluderade
artiklarna ar skrivna pa engelska vilket kan innebara en risk for feltolkning da forfattarnas
modersmal dr svenska. Mycket tid lades pa att lasa och Oversatta de inkluderade artiklarna
for att minimera risken for feltolkningar.

Enligt Priebe och Landstrom (2017) syftar forforstaelse pa att vi kan och vet en del om det
aktuella forskningsomradet redan innan vi pabdrjar en studie. Det handlar ocksd om
varderingar och tidigare erfarenheter. Viktigt ar att forfattaren reflekterar over vilken
betydelse forforstaelsen kan ha. Forfattarna innehar en forforstaelse for mindfulness genom
egen praktisering. For att fa ett trovardigt resultat av studien har forfattarna varit tvungna att
bortse fran den egna forforstaelsen for att inte analysarbetet ska ha paverkats.
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Tabell 5: Sammanfattning och kvalitetsbeddmning av inkluderade artiklar (SBU, 2020)

Artikel | Referens Syfte Urval Analysmetod Resultat Vetenskap
Metod for datainsamling Teoretiskt perspektiv lig kvalitet
1. Dariotis, Cluxton-Keller, Att undersoka grundskole- 22 elever. Tematisk analys genom induktiv | Eleverna rapporterar forbattrad Hog
Mirabal-Beltran, Feagans och gymnasieelever kodning av resultatet. impulskontroll och sjélvreglering
Gould, Greenberg & perspektiv och upplevelser | Semistrukturerade intervjuer. under mindfulnessinterventionen.
Mendelson av stress och Forebygga stress genom
anvandningen av verktyg mindful-yoga.
2016a, USA som de erholl fran ett
mindful-yoga program.
2. Bannirechelvam, Bell & Att undersoka Atta elever. Tematisk analys genom Eleverna anvander Hog (-)
Costello grundskoleelevers induktion. mindfulnesstekniker for emotionell
upplevelser av en Enskilda semistrukturerade reglering och skiftar sitt fokus till nuet
2017, Australien mindfulness-baserad intervjuer. Identifiera elevers upplevelser genom det medvetna andetaget.
intervention. och motivation av att anvanda
mindfulness.
3. McGeechan, Richardson, Att utforska elevers 16 elever fran 13-15 ar. Tematisk analys genom Eleverna lar sig flertalet fardigheter Hog
Wilson, Allan & Newbury- upplevelse av att ldra sig induktion med fenomenologisk | som har positiv betydelse for deras
Birch mindfulness i skolan samt Semistrukturerade intervjuer. ansats. beteende under stressfyllda
fa kunskap fran lararna situationer.
2019, UK som levererade |dentifiera elevernas
mindfulness-kursen. upplevelser av mindfulness-
intervention.
4, Dariotis, Mirabal-Beltran, Att undersoka vad eleverna | 22 eleveriarskurs 5 och 6 Tematisk analys genom Eleverna upplever reducerad stress, Hog

Cluxton-Keller, Feagans
Gould, Greenberg &
Mendelson

2016b, USA

kom ihdg och hur/vad de
anvande sig av i sitt dagliga
liv baserat pa en
mindfulness- och
yogaintervention.

+9larare.

Diskussioner i fokusgrupper samt
intervjuer med larare och elever.

induktion.

Identifiera vad eleverna
kommer ihag av mindfulness-
och yogainterventionen och
hur och vad de anvéander sig av
kunskapen.

okat lugn, minimering av negativa
kanslor.
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5. Ager, Albrecht & Cohen Att undersoka elevernas 38 elever fran 6 till 10 ar. Tematisk analys. Eleverna upplever ett storre Hog
perspektiv av att lara sig medvetenhet om kroppen, sinnet och
2015, Australien mindfulness i skolan Granskning och information fran Identifiera elevers upplevelse kanslorna.
elevers mindfulnessjournaler av mindfulness.
6. Costello & Lawler Att undersoka effekterna 16 eleverialdrarna 11-12 ar. Tematisk analys. Eleverna upplevde en forbattrad Hog
av daglig mindfulness i sjalvreglering, storre medvetenhet om
2014, Irland skolan avseende upplevda Semistrukturerade intervjuer. Identifiera elevernas perspektiv | sin egen stress samt hantering av
stressnivaer bland avseende deras upplevelser av framtida stress.
grundskolebarn fran medveten narvaro i forhallande
omraden med risk for till upplevd stress.
socioekonomisk utsatthet.
7. Bernay, Graham, Devcich, Rix | Att undersoka om Sex elever fran nio-tolv ar. Tematisk analys genom Eleverna upplever att vélbefinnandet Hog (-)
& Rubie-Davies mindfulness i skolan kan induktion. Okar av mindfulnessinterventionen
oka barns valbefinnande. Enskilda semistrukturerade samt pavisar betydelsen av fortsatt
2016, Nya Zeeland intervjuer samt granskning av Undersoka och identifiera praktisering for att behalla ett positivt
elevernas journaler skrivna av elevernas upplevelser avseende | resultat.
lararna. mindfulness i skolan
8. Thomas & Atkinson Att undersoka mindfulness 16 elever i arskurs 1 och 2. Tematisk analys. Eleverna upplever ett forbattrat fokus, | Hog
(Paws.b) effekter pa okad metakognition, social och
2017, UK elevers uppmarksamhet, Semistrukturerade intervjuer samt Effekter av mindfulness emotionella forbattringar bade i och
sociala och emotionella fokusgrupper. avseende elevers utanfor klassrummet.
funktioner. uppmarksamhet, sociala och
emotionella funktioner.
9. Keller, Ruthruff, Keller, Hoy, Att undersoka hur 28 elever i arskurs 4 indelade i 3 Tematisk analys. Tre grupper Hog
Gaspelin & Bertolini elevernas olika grupper (practice more-, MVI-, Bast resultat fick eleverna | gruppen
konceptualisering av practice less-group). Lararnas implementering av som 6vade mindfulness mest.
2017, USA mindfulness och dess mindfulness i skolan. Upplevelser som positiv attityd till
relevans for deras liv Elevjournaler skrivna av ldraren och skolan, sig sjalva och andra.
férandras over tid. eleverna sjalva.
10. Kowalske Doss & Bloom Foljande forskningsfragor 29 elever i arskurs 8. Resultatet varierade for varje elev. En Hog (-)

2018, USA

styrde denna studie:

Hur kan mindfulness
paverka hur studenter
hanterar stress? Kan styrda
instruktioner, dagliga
mindfulness-aktiviteter och
sjalvreflektion paverka hur
begavade elever hanterar
perfektionism och angest?

Insamlad data via instruktorernas
observationer, reflektioner fran

eleverna, gruppdiskussioner samt
individuella samtal med eleverna.

|dentifierade teman
korrelerade med tidslinjen for
studien via tolkningar

av mindfulness och
erfarenheter med guidade
meditationer.

del elever upplever att de efter
interventionen kan hantera problem,
medan andra strévade efter att forsta
syftet med mindfulness.
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RESULTAT

Temat som framkom beskriver det medvetna andetagets framjande effekt pa elevernas
psykiska halsa. De subtema som visade sig utifran de inkluderade artiklarna beskriver
elevernas upplevelser av att mindfulness okar inre lugn samt reducerar oro och angest,
forbattrar sjalvreglering, 6kar koncentration och fokus, och forbattrar relationen till andra
och till sig sjalv, se figur 4.

Okat inre lugn
med reducerad
oro och angest

Det medvetna
Forbattrade
relationer till andetagets Forbattrad

andra och till framjande sjalvreglering

sig sjdlv

effekt

Forbattrad
koncentration
och fokus

Figur 4: Tema och subtema

Det medvetna andetagets framjande effekt

Resultatet aterger positiva upplevelser av mindfulness och dess inverkan pa elevernas
externaliserade och internaliserade svarigheter. En av de mest framtradande upplevelserna
som framkommer genom mindfulnessinterventionerna ar det medvetna andetagets positiva
paverkan. Elever beskriver att det medvetna andetaget okar deras inre lugn och reducerar
stress, oro och angest, forbattrar sjalvreglering, koncentration och fokus samt forbattrar
relationen till andra och till sig sjalv.
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Okat inre lugn med reducerad oro och angest

Eleverna i skolan upplever stress som synonymt med intensiva kanslomassiga tillstand samt
att de kanner sig pressade av bade tid och av andra méanniskor. De beskriver att genom
mindfulness sker en positiv paverkan avseende elevernas kansla av oro och angest som
foranletts av stressfyllda situationer. Genom mindfulnessinterventionen uttrycker eleverna
en minskad stress “’the program effects me, cause it gives away stress” (Dariotis et al, 201643,
s. 8). Mindfulnessinterventionen hjélper ocksa eleverna att hantera den stress som skolan
innebdr (Kowalske Doss och Bloom, 2018).

The meditation is amazing. | could be really stressed or mad or even sad, but then
when we meditate in this class | calm down and relax a ton. All of my negative
emotions and thoughts float away and it gives me the energy | need to finish the day
(s. 186).

Eleverna uttrycker att de efter mindfulnessinterventionen blir mer reflekterande och mer
medvetna om sina reaktioner pa stress innan den stressande situationen uppkommit. De ser
mindfulness som en bra stresshanteringsmetod &ven for framtida stressupplevelser. Genom
interventionen lar de sig vardefulla verktyg for att hantera kanslor som skapas av upplevd
stress (Costello och Lawler, (2014).

Elever noterar bade fysiologiska och psykologiska kénslor och upplevelser av stress. Nar de
blev ombedda att beskriva mindfulnessinterventionen rapporterade en elev att den hjélpte
till att lindra smarta, bade fysisk och psykisk, genom att stressen minskade. En annan elev
beskrev hennes frustration i borjan av interventionen, da mindfulnesssessionerna fick henne
att kanna okad stress och hon upplevde svarighet att fokusera pa nuet. De psykologiska
fordelarna med mindfulnessinterventionen, beskrivs genom ett forbattrat minne samt
minskad stress, depression och ilska. Né&r eleverna beskriver mindfulness- och yogatekniker
namns stressminskning, lugnande och sjalvreglerande fordelar med varje teknik. (Costello
& Lawler, 2014; Dariotis et al., 2016b; Kowalske Doss & Bloom, 2018). Mindfulness
hjalper eleverna att slappna av lattare an innan mindfulnessinterventionen (McGeechan et
al., 2019). Eleverna anvander mindfulness och det medvetna andetaget for att uppskatta
dgonblicket och att forandra negativa kanslor. De ser en positiv paverkan pa hur de efter
interventionen hanterar sin stress med stod av mindfulness (Kowalske Doss & Bloom, 2018).

Meditation has been very helpful with my inability to let go of constant stress. | can
now focus on what is happening if | want or need to (s. 188).

Stressen ger sig uttryck i reaktioner som oro och angest (Costello & Lawler, 2014; Darotis,
et al., 2016a). Elever beskriver att mindfulness har en positiv effekt i angestframkallande
situationer och minskar deras oro och angest, sarskilt i situationer som tidigare skapat oro
(Bannirchelwam et al., 2017; Kowalske Doss & Bloom, 2018). Mindfulness ger ett 6kat 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 underlattas tydligheten i tankarna och i uppmarksamheten
(Bannirchelvam et al.,, 2017).  Upplevelsen beskrivs som att mindfulness okar
medvetenheten om elevernas egen formaga att sjalva bedoma sitt inre lugn. En av eleverna
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aterger ord som “calm”, “relaxed”, “floating” och “steady” for att beskriva sitt inre lugn efter
mindfulnessinterventionen (Ager et al., 2015, s. 907).

Forbattrad sjalvreglering

Eleverna aterger att de erhallit en storre medvetenhet av sambandet mellan stress, sinne och
kropp genom att fokusera pa andetaget och flertalet elever inser efter interventionen att de
lattare kan sldppa taget om kanslor 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 lar sig elever olika tekniker for att hantera sina kanslor
och att slappna av, sarskilt i svara situationer, och forbattrad sjalvreglering ar en fordel som
bendmns efter interventionen. Upplevelsen beskrivs som att det sker en foréandring i relation
till deras tankar genom att de blir mer medvetna om dem. Genom mindfulnessévningarna
beskrivs kanslor som gor att elevernas uppfattning av stress blir uppenbar. Detta leder till
forbéattrad sjalvreglering och hantering av altande tankar och kéanslor. “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 lar sig sjalvregleringstekniker genom
interventionen som kan bli anvandbara aven under uppvéxten (Dariotis et al., 2016a). Nagra
av eleverna benamner sig sjalva som perfektionister och dessa elever beskriver mindfulness
och det medvetna andetagets betydelse for dem i olika situationer. En av eleverna blir
uppmarksam pa att hon genom det medvetna andetaget blivit mindre frustrerad nar saker
inte ar perfekta (Kowalske Doss & Bloom, 2018). Alla elever upplevde dock inte endast
positiva effekter av mindfulnessinterventionen. En av eleverna beskriver att han tyckte
mindfulness var trakigt, han kande sig rastlés och hade svart att sitta stilla under
mindfulnsessionerna. Han uttryckte ocksa att mindfulness var en obehaglig upplevelse
(Keller et al., 2017).

Forbattrad koncentration och fokus

Forbattrad  koncentration dar en av de fordelar som identifieras efter
mindfulnessinterventionen enligt eleverna. Flera elever upplever att de efter interventionen
kan identifiera kanslan och tillfallet da de tappar fokus. Med hjalp av mindfulness kan
eleverna lattare hitta tillbaka till koncentrationen. Elever upplever innan
mindfulnessinterventionen att de hade svart att fokusera i klassrummet relaterat till manga
stérande ljud. Efter interventionen kunde de lattare hitta tillbaka till ett fokus med hjalp av
medveten andning (Costello & Lawler, 2014). Elever beskriver att de efter interventionen
erholl ett okat fokus pa nuet samt att de anvéander sig av fardigheter som de lart sig under
mindfulnessinterventionen nar de kénner oro och nervositet infor en uppgift. Detta hjalper
dem att slappna av och stanna i nuet. Flertalet elever berattar att de kdnner av en tydlig effekt
av fardigheterna da det gor dem lugna och fokuserade (Kowalske Doss & Bloom, 2018).

Vidare kan detta jamforas med de elever som upptécker att mindfulness gor det mojligt for
dem att tydligare marka av ofrivilliga tankar och pa sa vis utmana sina metakognitiva
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fardigheter. Resultatet blir att elevernas metakognition 6kar efter mindfulnessinterventionen
som i sin tur forbattrar 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 kanner sig mer fokuserade efter mindfulnessinterventionen och som
ett resultat av detta kanner de dven att det har betydelse for ett positivt beteende bade i
hemmet och i klassrummet. Aven ldrare bekréftar farre stérningar och ett forbattrat fokus i
klassrummet (Bernay et al., 2016; McGeechan, et al., 2019).

Forbattrade relationer till andra och till sig sjalv

Elever identifierar olika orsaker till stress i sina liv, dar brak eller meningsskiljaktigheter
med vanner eller familjemedlemmar &r nagra av orsakerna (Costello & Lawler, 2014). Nar
eleverna lar sig anvénda teknikerna inom mindfulness fungerar det som hjélp till att reglera
deras kanslor. Eleverna beskriver att fokus pd andetaget for dem tillbaka till nuet. De beréttar
om erfarenheter av forandringar i sina emotioner och upplevelsen av en emotionell jamvikt
av kanslorna efter praktisering av mindfulness. Eleverna tycker om momentet dér de delar
med sig av kanslor och radslor med varandra (Bannirchelvam et al., 2017).

Léarare noterar forandringar i klimatet i klassrummet i form av mindre oro, mer positiva
relationer mellan klasskamraterna och att eleverna retas mindre med varandra efter nagra
veckors utdvande av mindfulness. En elev beréttar att nér hon lar sig att hantera sitt humor
sa far hon ocksa ett battre sétt att interagera med andra vilket hjalper henne till att fa mer
vanner (Bernay et al., 2016).

Interpersonella  konflikter beskrivs av eleverna vara en stor orsak till stress och
mindfulnessinterventionen har betydelse for att hantera deras ilska i sociala sammanhang. |
foljande ordning beskrivs verbala konflikter, fysiska aggressioner med vanner, konflikter i
familjen och orattvis behandling i klassrummet vara det som skapar stress hos elever. Elever
rapporterar att mindfulnessinterventionen hjéalper dem att forsta andra och agera empatiskt
vilket resulterar i att det uteblir konfliktfyllda situationer. Det medvetna andetaget mojliggor
for eleverna att skifta sitt fokus till sig sjalva, an som tidigare ldgga fokus pa externa
stressfaktorer som syskon, foréldrar, vanner och darigenom minimera konflikter (Ager et al.,
2015; Dariotis et al., 2016b). Efter mindfulnessinterventionen uttrycker eleverna forbéattrade
kunskaper och fardigheter i att identifiera kanslotillstdnd hos andra manniskor och hos dom
sjalva, vilket leder till mer positiva sociala interaktioner. Eleverna erhaller insikter i vad de
sjélva bidrar med som kan utlosa en reaktion hos andra. Flera elever beskriver hur dom blir
uppmarksammade pa att inte stora andra da de kanner av att dom inte ar mottagliga for att
exempelvis prata just da (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 paverkar relationerna mellan eleverna var ett primart
resultat av mindfulnessinterventionen som eleverna skildrar. Interventionen hjélper elever
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fran att interagera negativt med andra elever samt att de forsoker 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 sjalva forbéattras
genom att de har tillforskaffat sig en storre medvetenhet gallande sambandet mellan kropp
och sjal, tankar, kanslor och sociala formagor. Aven elevens emotionella reglering, empati
och relationer har forbattrats (Bernay et al., 2016). Elever upplever att lycka ar en del av
deras valmaende. De uttrycker att mindfulness forstarker deras medvetenhet om deras egen
lycka och deras kanslor av lycka. Eleverna upplever dven att de kanner gladje som en féljd
av mindfulnessinterventionen. En av eleverna beskriver ordet happy” som hon upprepade
ganger anvander for att beskriva hur hon kanner sig under mindfulnessinterventionen (Ager
etal., 2015, s. 905). Det visar sig att elever som utévar mindfulness mer regelbundet, tycker
mer om mindfulness, tycker om lararna mer, upplever en positiv sjalvkénsla, karleksfullhet
och vanlighet i storre utstrackning. De beskriver aven positiva kanslor for skolarbetet, till
dem sjélva 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 framjar skolelevernas psykiska héalsa. Mindfulness
erhaller eleverna anvandbara verktyg genom de tekniker som lars ut via
mindfulnessinterventionen. Genom resultatet har det framkommit att det medvetna
andetaget har en stor betydelse for elevernas upplevelser av reducerad stress. Den reducerade
stressen ger eleverna en forbattrad sjalvreglering, koncentration och fokus. Detta visar sig
genom att eleven l&ttare kan styra sina tankar till nuet och upplever en tydligare narvaro och
medverkan i klassrummet. Eleverna beskriver dven att de erhallit ett 6kat inre lugn efter
mindfulnessinterventionen. Detta resulterade i en minskad oro och éangest. Elevernas
relationer med andra forbattrades genom interventionen da det skedde en minskning av
konflikter mellan klasskamrater. De upplever aven att mindfulness forbéattrar deras relation
till sig sjalva genom att de har tillforskaffat sig en stoérre medvetenhet gallande sambandet
mellan kropp och sjdl, tankar och kénslor. Eleverna uttrycker en storre vanlighet bade till sig
sjalva och till sin omgivning vilket bidrar till elevernas kénsla av gladje och lycka.
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DISKUSSION

Metoddiskussion

En kvalitativ systematisk litteraturstudie valdes for att besvara studiens syfte. Valet av metod
gjordes utifran dess styrkor som hoga krav pa tillforlitlighet och transpararens, vilket ocksa
beskrivs i Rosén (2017). Den kvalitativa metoden gav en tydlig 6verblick Over elevernas
upplevelser av mindfulnessinterventionen. Det fanns ett rikligt underlag for att genomfora
en litteraturstudie inom det aktuella forskningsomradet. Det blev dock tydligt att renodlade
kvalitativa studier var fa till antal. Metasyntes valdes i syfte att undersoka vilket
vetenskapligt stod och underlag som fanns fran tidigare forskning inom det valda
forskningsomradet. SPICE-modellen, hamtad fran SBU (2017a) anvandes som ett steg i
forskningsprocessen, vilket forfattarna fran bérjan upplevde gav en tydlighet for framfor allt
lasaren, men efterhand gjorde litteratursdokningen och strukturering av syftet mer tydligt dven
for forfattarna. Niostegsmodellen av Polit och Beck (2016) anvandes vilket gav stdd och
struktur for hela studiens forskningsprocess. Det var bra att félja denna modell da stegen i
processen gav en tydlig linje att folja. Tydliga inklusions- och exklusionskriterier gav en
riktning av vilka artiklar som var relevanta att studera ndarmare. Mojligt var att
exklusionskriterierna paverkade resultatet da endast artiklar som fanns tillgangliga i fulltext
inkluderades. Valet av databaser gjordes utifran inriktningen av forskning inom hélso- och
vardvetenskap samt pedagogiska och kognitiva, neurovetenskapliga omrade som var
lampade for fragestéllningen. Sokningarna gjordes i fyra databaser som riktade sig tydligt
mot studiens forskningsomride. Sokorden mindfulness, school och frasen “mental health”
valdes for att besvara studiens syfte. Da samma sokord i databasen Google Scholar
resulterade i alltfor manga traffar begransades sokningen med ytterligare tva sokord,
qualitative och frasen “’student perspective”. Mindfulness 1 skolan &r en relativt ny foreteelse,
darav valdes tidsintervallet 2005-2020 vid artikelsokning. Tidsintervall innan 2005
genererade inte samma rikliga mangd forskning inom omradet. De inkluderade artiklarna
var fran ar 2014-2019, vilket visar att den kvalitativa forskningsmetoden ar relativt ny inom
forskningsomradet.

Artiklar som valdes ut i forsta urvalet kvalitetsgranskades med granskningsmall fran SBU
(2019) for att bedoma studiernas kvalitet. Artiklarna granskades forst var for sig och darefter
gemensamt, vilket ledde till en fordjupad forstaelse av artiklarna och granskningsmallens
fragor. Darefter gjordes en kvalitetsbedomning som genererade i en storre tydlighet till vilka
artiklar som ansags lampliga till att inkluderas. Alla inkluderade artiklar bedomdes halla en
hog kvalitet da de uppfyllde kriterierna av vetenskaplig kvalitet (bilaga 2). De artiklar som
inte ansdgs Overensstimma med studiens syfte exkluderades. For att skapa en tydlighet
tabellerades de inkluderade artiklarna. Tio vetenskapliga artiklar inkluderades, vilket enligt
Willman och Stoltz (2017) ar tillrackligt for ett trovérdigt resultat. Tema och subteman som
framkom systematiserades fran de inkluderade artiklarnas resultat med hjalp av varsin
minneskarta. Minneskartorna gjorde arbetet 6verskadligt och tydligt. Dessa jamfordes med
varandra for att na konsensus. Med stéd av minneskartorna framkom ett tydligt tema och
subteman som bildade resultatet i studien. Forfattarna har sarskilt beaktat att inte dvertolka
eller forvranga det lasta materialet sa att det skulle passa béttre in i den foreliggande studiens
resultat.
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De olika stegen i forskningsprocessen presenterades i urvalet, datainsamlingen och analysen.
Studiens transparens visas genom de vél beskrivna stegen i metoden. Processen upplevdes
tillforlitlig, genom en tydlig framstdllning av metoden samt att artiklarna har
kvalitetsgranskats och citat har anvéants for att forstarka resultatet. Artiklarna som
inkluderades hade en internationell bredd, USA, Australien, England, Irland samt Nya
Zeeland, vilket ar ytterligare bevis pa studiens tillforlitlighet samt dess 6verforbarhet. Det &r
dock lasaren som beddmer studiens éverforbarhet.

Resultatdiskussion

Stress &r en grundlaggande orsak till att barn och unga upplever svarigheter i livet. Stress ar
dock en naturlig del i livet och inte nagot negativt i sig, men det kravs en balans mellan krav
och formaga (Garmy, 2019). Terjestam (2010) menar att den stress barn och unga utsatts for
idag bidrar till beteendeproblem men ocksa till dngslighet, oro, angest och stress. Eleverna i
foreliggande studie beskriver bade fysiologiska och psykologiska kanslor och upplevelser
av stress. Lannergren et al. (2017) och Schenstrém (2007) menar att hdga nivaer av stress
orsakar bade fysiska och psykiska symtom samt att kontakten med kroppens signaler blir
lagre vid hoga nivaer av stress. Terjestam (2010) beskriver att barn och unga behover stod
och hjalp att hitta strategier for att kunna hantera sin inre stress och sina stressreaktioner.
Foreliggande studie beskriver det medvetna andetagets framjande effekt pa elevernas
internaliserade och externaliserade svarigheter. Eleverna uttrycker att de efter
mindfulnessinterventionen blivit mer reflekterande och mer medvetna om sina reaktioner pa
stress. De ser mindfulness som en bra stresshanteringsmetod och de lar de sig vérdefulla
verktyg for att hantera kanslor som skapas av upplevd stress. Stressen kan enligt eleverna ge
sig uttryck i internaliserade svarigheter som oro och angest men genom det medvetna
andetaget l&r de sig att uppskatta dgonblicket och férandra negativa kanslor. Eleverna ser en
positiv paverkan pa hur de efter interventionen hanterar sin stress genom att de erhallit ett
okat lugn med stéd av mindfulness samt att de deras medvetenhet om sin egen formaga att
beddma sitt inre lugn har okat.

Genom det medvetna andetaget upplever eleverna att deras sjalvreglering har forbattrats. De
beskriver att de erhallit en storre medvetenhet av sambandet mellan stress, sinne och kropp
och att de lattare kan slappa taget om kanslor som stressar. Detta kan jamféras med
Schenstrom (2007) som beskriver att acceptans ar en viktig komponent i mindfulness.
Acceptans handlar om att acceptera det du inte kan forandra och istéllet lagga din energi pa
det du kan gora nagot at. En av de positiva upptackterna enligt Monshat et al. (2012) &r att
regelbunden mindfulnesstraning ger effekt genom en forbéattrad sjalvreglering samt en storre
tro pa deltagarnas egen formaga att hantera svarigheter i livet. Detta Gverensstammer med
Antonovsky (2005) som menar att hanterbarhet innebar att det finns resurser tillgangliga for
att mota olika situationer och handelser pa ett konstruktivt satt. Vidare beskriver
foreliggande studie att elever l&r sig olika tekniker for att hantera sina kénslor och att slappna
av, sarskilt i svara situationer. Upplevelsen beskrivs som att det sker en forandring i relation
till deras tankar genom att de blir mer medvetna om dem.

Eleverna i foreliggande studie identifierar forbattrad koncentration och ett tkat fokus efter

mindfulnessinterventionen och de upplever att de kan kanna igen kanslan och tillfallet da de
tappar fokus. Efter interventionen beskriver eleverna att de lattare kan hitta tillbaka till
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koncentrationen och ett av de tydligast beskrivna mindfulnessverktygen som de anvander
for att hitta tillbaka till fokus ar med hjéalp av det medvetna andetaget. Carsley et al. (2018)
visar pa att regelbunden mindfulnesstraning ar avgorande for vilken inverkan mindfulness
har pa elevernas mentala och pedagogiska fardigheter. Detta styrks av Deckro et al. (2005)
som pavisar mindfulness positiva utfall sisom hdogre betyg i skolan, forbattrade vanor for
skolarbete, forbattrad koncentrationsférmaga, okat sjalvfortroende och minskat aggressivt
beteende, vilket & gynnsamt for elevens larande. Detta ar dven resultat som stodjer
foreliggande studie.

Mindfulnessinterventioner i skolan r en fordel for eleverna i foreliggande studie da det visar
sig gynna bade elevens personliga utveckling och samspel med andra individer. Med
mindfulness rapporterar eleverna i foreliggande studie, utOver ett okat lugn och
kanslokontroll, dven en tydligare forstaelse for sig sjalva och andra. Genom interventionen
erhaller eleverna en storre formaga till empati och medkansla samt en 6kad vanlighet till sin
omgivning. Mindfulness har en social tillampning i klassrummet avseende relationer till
klasskamrater, men ocksa mellan larare och elever. Det visar sig att en narmare relation
skapas bade mellan eleverna samt mellan elever och larare efter mindfulnessinterventionen.
For att utfallet av mindfulnessinterventionen ska leda till positiva effekter for eleverna har
forfattarna i foreliggande studie uppmérksammat att interventionens langd och
lararens/instruktorens erfarenhet av mindfulness sedan tidigare &r viktiga komponenter.
Crane et al. (2010) bekraftar i sin studie vikten av kvaliteten pd undervisningen i
mindfulness. For att undervisningen ska kunna halla en hog kvalitet &r instruktérens
utbildning i mindfulness en nyckelingrediens for att ett framgangsrikt resultat ska aterfinnas
hos deltagarna. Foreliggande studie visar dven pa vikten av regelbunden mindfulnesstraning
for ett positivt utfall. Elever i grupperna som tranar mindfulness ofta och mer regelbundet
beskriver mer explicita effekter pa bade internaliserade och externaliserade svarigheter samt
positiva relationella fordelar. Forfattarna i foreliggande studie menar att all traning, bade
fysisk och mental, behdver utévas regelbundet for att ge effekt och detsamma skulle &ven
gélla traning i mindfulness. Ju langre tid du trénar desto battre blir effekterna av mindfulness.
Utifran detta torde elevernas regelbundna mindfulnesstraning ge positiva effekter aven 6ver
tid. Detta kan jamféras med McGill et al. (2016) och Bihari och Mullan (2014) som pavisar
vikten av regelbunden traning av mindfulness vilket forknippas med hogre nivaer av
tillfredsstéllande relationer. Relationer berikas genom att kommunikationen med andra
forbattras och de upplever 6kad empati och formaga att se andras perspektiv. De kan njuta
och uppskatta att vara med andra pa grund av deras okade tendens av att leva i nuet.

Effekterna av mindfulness kan jamforas med k&nsla av sammanhang som beskrivs av
Antonovsky (2005). Detta forklaras med att det finns resurser tillgangliga for att méta olika
situationer och handelser pa ett konstruktivt satt. Kansla av sammanhang utgar fran hur
individen klarar av stressiga situationer och ar ocksa avgdrande for halsan hos individen.
Det salutogena perspektivet innebar att tonvikten laggs pa halsobringande faktorer, likt
mindfulness som en skyddsfaktor. De allra flesta studier som berér forskningsomradet
mindfulness pavisar positiva effekter avseende den psykiska hélsan. Det finns dock en aspekt
av mindfulness som inte fatt lika stort utrymme i forskningen, namligen de svarigheter som
kan uppsta i meditation och som kan betraktas som negativa. Majoriteten av eleverna i
foreliggande studie ger uttryck for positiva upplevelser och erfarenheter av
mindfulnessinterventionen. Nagra elever uttrycker dock att mindfulness 6kar deras stress,
de kanner rastloshet samt en kansla av obehag i att utéva mindfulness. Narmare vad detta
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obehag ger sig uttryck i framgar inte. Kerr et al. (2011) bekréftar att negativa upplevelser
kan uppsta i samband med mindfulness. Har framkommer att alla deltagare, till varierande
grad, upplever obehag relaterat till mindfulnessévningarna, sasom obehagliga kanslor och
kroppssensationer. Kanslorna som beskrivs ar bland annat svarighet att fokusera och att
slappna av, rastldshet och oro. Exempel pa kroppssensationer som deltagarna beskriver ar
upplevd smarta och temperaturskillnader i olika kroppsdelar. De bendmner &ven en kansla
av tyngd eller latthet i kroppen, vilket i detta fall inte upplevs positivt. Schenstrom (2007)
menar att mindfulness effekter ar olika fran person till person. Mindfulness betyder
medveten narvaro och syftet ar att forhalla sig till tillvaron med en nyfiken, 6ppen, vénlig
och accepterande installning. Detta innebdar att utdvaren inte ska doma eller véardera det som
upplevs. Det handlar helt enkelt om att hitta en sinnesnédrvaro dar uppmarksamheten riktas
till vad som hénder just nu, en acceptans. Detta for att inte dras med och fastna i domande
tankar. En accepterande installning handlar om att inneha en édmjukhet, inte minst till sig
sjalv, men &ven till andra. Lindahl et al. (2017) menar att majoriteten av de studier kring
mindfulness effekter inte undersokt forekomsten av eventuella negativa effekter. Detta
riskerar att leda till att negativa effekter av meditation kraftigt underskattas. | sin tur kan
detta gora att deltagare tappar tron pa de uteblivna positiva effekterna, samt att deltagarna
upplever réadsla for de uppkomna negativa effekterna. Schenstrom (2007) menar att manga
av oss inte ar vana att sitta stilla och da &r det vanligt att stresskanslor, rastloshet och oro kan
uppkomma vid mindfulnesssessioner och att detta & normalt. Skolskoterskan &r den
profession pa skolan som har medicinsk kompetens och hens uppdrag ar att framja halsa
samt forebygga ohélsa hos eleverna. Skolskoterskans uppdrag kan da vara att med sin
kompetens bistda med vardefull information till eleverna innan en mindfulnessintervention
startar. Informationen kan innehalla medicinska forklaringar om vad som héander i kroppen
vid till exempel stress, oro och angest samt informera om hur en stressad kropp kan reagera
vid avslappning.

Det har vackts tankar hos forfattarna i foreliggande studie rérande elever som inte bor delta
i mindfulnessintervention av olika skal. Exempel pa detta kan vara elever som upplevt
trauma eller har posttraumatisk stress. Med tanke pa mindfulness syfte, att vara accepterande
for de tankar som uppkommer kan detta generera eller forvarra en angest som eleven har
forskjutit under en tid. Gallegos et al. (2015) studerade i sitt pilotprojekt 50 kvinnor som
blivit utsatta for trauman, vilket inkluderar bevittnande av familjevald, fysiska eller sexuella
dvergrepp som barn eller plétslig forlust av familjemedlem. Efter ett atta veckor langt
MBSR-program bekraftades minskade symtom pa stress, depression, angest, emotionell
dysfunktion och posttraumatisk stress. En liknande studie genomférdes pa 41 ungdomar i ett
laginkomstomrade, kant for exponering av trauman. Ungdomarna genomgick en tolv
veckors skolbaserad mindfulnessintervention som resulterade i minskning av negativa
psykologiska symtom, som depression, angest, oro, radsla, ilska och fientlighet. Férutom
minskning av psykologiska symtom gjordes aven en uppfoljning efter tre manader med ett
salivtest som visade att kortisolnivan hade minskat i jamférelse med innan interventionens
start (Sibinga et al., 2013).

| foreliggande studie pavisas mindfulness vara en god prevention till att framja psykisk halsa
hos skolelever. Resultat tyder ocksa pa ett behov av en utvidgad konceptualisering av
mindfulness i skolor, vilket erkdnner och omfattar viktiga relationella férandringsprocesser
utover de individuella fordelarna. Detta stodjer implementation av mindfulness i skolor.
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Konklusion

Mindfulness som stresshanteringsverktyg ger positiva effekter for elever att bli medvetna
om sina egna reaktioner och kanslor vilket starker deras kénsla av sammanhang. De l&r sig
genom mindfulness ar kanna tillvaron som meningsfull, de lar sig hantera svarigheter samt
att forstd och acceptera olika situationer. De upplever en kénsla av sammanhang vilket
inbegriper meningsfullhet, hanterbarhet och begriplighet. Mindfulness bidrar till att elever
lar sig hantera bade externaliserade och internaliserade svarigheter. De positiva faktorerna
som mindfulness bidrar till handlar om elevernas formaga att hantera stress genom det
medvetna andetaget och hjélper eleven att hantera de krav hen upplever genom ett 6kat inre
lugn, reducerad oro och angest, en forbattrad sjalvreglering samt forbattrade relationer, bade
till sig sjalv och andra. Elevernas sociala kompetens 6kar genom mindfulness vilket i sin tur
leder till h&lsosamma sociala relationer. Mindfulness &r en kostnadseffektiv prevention som
genererar ett gynnsamt forhallningssatt gallande hallbar halsa och utveckling hos individen
bade i nuet och i framtiden. Sammanfattningsvis har mindfulness en positiv effekt pa elevers
psykiska halsa vilket starker att mindfulnessinterventioner bér implementeras i skolan.

Kliniska implikationer och forslag till utveckling av amnet

Resultatet i foreliggande studie ar underlag for att betona vikten av att implementera
mindfulness i skolorna. Mindfulness bor implementeras som ett verktyg i skolan redan fran
tidig alder som en del i det forbyggande och halsoframjande arbetet. Resultatet fran studien
kan dven anvandas som ett underlag for att skapa arbets- och forhallningssatt som kan bidra
till hallbara insatser for elevers halsa, utveckling och larande Gver tid. Fortsatt forskning
inom omradet som skulle kunna vara av intresse ar att underséka mindfulness och dess effekt
over tid samt att undersoka eventuella negativa effekter pa elevers psykiska halsa.
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Bilaga 1: Granskningsmall (SBU, 2019)

Bedomning av studier
med kvalitativ metodik

Forfattare: Ar:

Granskare:

Sammanvigd bedémning av metodeologiska brister:

Obetydliga eller mindre 0
Mittliga O

Stora brister, studien ingdr inte i syntesen O

Kommentarer:

BEDOMMING AV STUDIER MED KVALITATIV METODIK 1
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1. Overensstimmelse mellan filosofisk hallning/teori och urval och metodik i studien’

Wilken teori eller filosofisk hillning utgick forfattarna fran?

Hanger syfte och friga ihop med teori filosofisk hallning? Ja Mej Olclart

Kommentarer:

2. Deltagare

Hur gjordes urvalet?

Stodfragor for beddmning av brister i urvalsférfarandet: la Mej Oklart
HAr urvalet limpligt for att besvara frigan? a a a
Ay rekryteringsmetoden lampligt vald och genomfird? a a a
Finns det albvarliga brister som kan paverka tillfaritligheten? a a Q

Kommentarer:

3. Datainsamling

Wilka metoder anvindes for datainsamling?

Finns det alkvarliga brister i datainsamlingen Ja Mej Olclart
som kan paverka tillfdritligheten? a a Qa
Kommentarer:
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4. Analys

Wilka metoder anvindes far analys?

Stodfragor for bedimning av brister i analyssteget: Ja Mej  Oklart
Air vald analysmetod limplig och genomférd pa ett lampligt satt? a a a
Var forskama reflexiva vid tolkning awv data? m] a 2
Validerades tolkningarna? g a a
Finns det allvarliga brister i analysen som kan paverka tilférlitligheten? m] a a

Kommemntarer:

Wilken bakgrund och kompetens hade forskarna?

Stodfragor fir bedimning av brister: Ja Mej  Oklart
Har forskarna nigon relation till studiedeltagama g a a
som kan paverka datainsamlingen?

Har forskarna hanterat sin farfarstaelse pa ett acceptabelt satt? a a a
ar forskama cheroende av finansiella eller andra o ] m]

farutsdttningar som kunde piverka analysen?

Finns det allvarliga brister som kan paverka tillféditligheten? m] a a

Kommemntarer:

BEDOMMNING AV STUDHER MED KVALITATIV METODIK 3
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Fragor som anvands i samband med bedomning i CERQual

Bedémningarna gors enbart for studier som ska ingd i syntesen.

6. Relevans

Studien ar relevant
Studien har partiell relevans
Studien har indirekt relevans

UDooo

Relevansen gar inte att beddma

Kommentarer:

7. Koherens

Stodfragor: la Mej  Obkdart
Anvandes huvuddelen av data i analysen? 0 a a
Hanterades motstridiga data pa ett lampligt satt? a a a
Underbyggde insamlade data resultatet? a Q a
Sammantaget, finns det allvarliga svagheter som kan leda till a a a

bristande koherens i det sammanvigda vetenskapliga underlaget?

Kommentarer:

8. Tillrackliga data
Stodfragor: Ja Mej Oklart
War antalet studiedeltagare tillrickligh stort? {t.ex. om méittnad uppnatts)

Har formen far datainsamling varit sadan att den medger
majlighet till rika data?

Kommentarer:

i
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Bilaga 2: Kriterier for beddmning av vetenskaplig kvalitet (SBU, 2017a)

Hég kvalitet

Medelhtg kvalitet

Lig kvalitet

Klart beskrivet
sammanhang (kontext)

Sammanhanget g beskrivet
tydligt (kontext)

Olelart beskrivet
sammanhang ( kontext)

Valdefinierad fragestilining

Frigestillning ej beskriven tydligt

Vagt definierad frigestilining

Valbeskriven urvalsprocess,
datainsamlingsmetod,
transskriberingsprocess

Migra otydligheter i
beskrivningen av urvalsprocess,
datainsamlingsmetod,

Otydligt beskriven
urvalsprocess,
datainsamlingsmetod,

ach analysmetod transskriberingsprocess transskriberingsprocess
och analysmetod och analysmetod

Dokumenterad metodisk Migra otydligheter i den Diligt dokumenterad

medvetenhet dokumenterade metadiska metodisk medvetenhet
medvetenheten

Systematisk, stringent Otydligheter i Osystematisk och mindre

presentation av data

presentationen av data

stringent dataredovisning

Telkningars férankring
i data pavisad

Magra otydligheter om
tolkningars forankring i data

Onydlig férankring av
tolkningarna i data

Diskussion om tolkningarnas
trovirdighet och tillf&riitlighet

Nigra otydligheter om
tolkningarnas trovardighet
och tillférlitighet

Diskussion om tolkningarnas
trovardighet och tillfériitlighet
ar bristfallig eller saknas

Kontextualisering av resultat
i tidigare forskning

Otydlig kontextualisering av
resultat i tidigare forskning

Kontextualisering av resultat
i tidigare forskning saknas
eller ar outvecklad

Implikationer fér relevant
praktik vilformulerade

Implikationer far relevant
praktik ir otydligt beskrivna

Implikationer fér relevant
praktik saknas eller dr otydliga
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