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Examinator: Svanstrom, Rune

Sidor: 34

Nyckelord:  Halsofrimjande omvardnad, psykisk hélsa, skolskoterska, stress, yoga

Bakgrund: Stressrelaterade besvir bland barn och ungdomar ar ett vixande problem
i skolmiljoer. Yoga, som kombinerar rorelse, andning och mental narvaro, har
uppmarksammats som en mojlig halsofrimjande omvardnadsinsats.

Syfte: Att belysa yogans paverkan pa elevers stress.

Metod: En systematisk integrativ litteraturéversikt baserad pa atta kvantitativa
artiklar, tre kvalitativa artiklar, en artikel med bade kvalitativ och kvantitativ data. Den
systematiska processen genomfordes enligt Polit och Becks (2021) niostegsmodell, och
det insamlade materialet analyserades tematiskt med induktiv ansats.

Artiklarna kvalitetsgranskades och analyserades tematiskt enligt Polit och Becks
niostegsmodell med induktiv ansats.

Resultat: Analysen resulterade i fyra teman som belyser yogans paverkan pa elevers
stress: yoga som stressreducerande intervention, forbdttrad kdnsloreglering genom
yoga, yoga och okad uppmdrksamhet, kognitiv formdaga samt minskad
prestationsangest hos elever.

Konklusion: Yoga kan stodja elevernas psykiska hilsa och inlarning genom att
reducera stress.
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Background: Stress-related issues among children and adolescents are an increasing
concern in school environments. Yoga, combining movement, breathing, and
mindfulness has gained attention as a potential health-promoting nursing intervention.

Aim: To explore the effects of yoga on students’ stress.

Method: A systematic integrative literature review based on eight quantitative articles,
three qualitative articles, and one article containing both qualitative and quantitative
data. The systematic process was conducted according to Polit and Beck’s (2021) nine-
step model, and the collected material was analyzed thematically using an inductive
approach.

Findings: The analysis resulted in four themes describing the influence of yoga on
students’ stress: yoga as a stress-reducing intervention, improved emotion regulation
through yoga, yoga and increased attention, cognitive ability and reduced
performance anxiety among students.

Conclusion: Yoga can support students' mental health and learning by reducing
stress.
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1 Inledning

Skolan dr en betydelsefull arena dar elever tillbringar en stor del av sin vardag.
De barn som har samre psykisk hilsa har ofta aven lagre skolresultat, vilket i
sin tur kan medfora stress och ytterligare negativt paverka deras psykiska
hilsa. Det finns darmed ett dubbelriktat samband mellan halsa,
skolprestationer och larande. Stress kan beskrivas som en obalans mellan de
krav som stills pa individen och de resurser som finns tillgingliga for att
hantera dessa (Lazarus & Folkman, 1984; Karasek & Theorell, 1990). I
skolmiljon kan hoga akademiska krav, brist pa kontroll och otillrackligt stod
fran larare och kamrater bidra till 6kade stressnivéer bland eleverna
(Wilhsson, 2017; Folkhidlsomyndigheten, 2023). Langvarig stress kan paverka
bade fysisk och psykisk hilsa negativt, med symtom som trotthet, huvudvark,
somnproblem och nedsatt koncentrationsforméaga (McEwen, 2007; Beiter et
al., 2015). Elever som gar ut skolan med laga betyg riskerar i hogre
utstrackning att drabbas av allvarlig psykisk ohilsa senare i livet. Att lyckas i
skolan ar darfor en viktig skyddsfaktor for den psykiska hélsan. Enligt
Folkhalsomyndigheten (2024) rekommenderas atgarder for att frimja 6kad
fysisk aktivitet under skoltid, till exempel genom att infora yogalektioner. Yoga
utgar fran ett holistiskt synsatt pa hilsa, dar fysiska, mentala och
kanslomassiga aspekter samverkar for att frimja halsan. Inom ramen for
skolskoterskans hilsoframjande och forebyggande uppdrag vore det darfor
intressant att undersoka yogans inverkan pa stress hos elever.

2 Bakgrund

2.1 Stress

Stress ar ett centralt begrepp bade inom medicin och samhillsvetenskap och
kan forstés som ett tillstdnd dar individen upplever obalans mellan yttre krav
och egna resurser att hantera dessa (Karasek & Theorell, 1990; Lazarus &
Folkman, 1984). Stressreaktionen ar en evolutionirt betingad
overlevnadsmekanism vars syfte ar att mobilisera resurser for att hantera
hotfulla situationer. Det kan dock uppsta negativa konsekvenser for bade den
fysiska och psykiska hilsan vid langvarig eller kronisk exponering av stress
(McEwen, 2007). Inom osterlandsk tradition betraktas kropp och sjial som en
helhet, och stress ses som ett uttryck for obalans i denna helhet (Cassidy,
2003).

Stress kan beskrivas som ett dynamiskt forhallande mellan individ och
omgivning, dar individen tolkar (appraisal) och hanterar (coping) situationen
utifran sina resurser och tidigare erfarenheter (Lazarus & Folkman, 1984).
Den primira bedomningen, appraisal, avgor om en situation upplevs som
hotande, medan den sekundiara bedomningen handlar om individens upplevda
formaga att hantera situationen. Om resurserna bedoms som otillrackliga
uppstar en stressreaktion. Enligt Lazarus och Folkman (1984) delas coping



upp i en problemfokuserad strategi, som syftar till att fordndra situationen,
och en emotionsfokuserad strategi, som handlar om att hantera de kanslor
som ar kopplade till situationen. Karasek och Theorells krav-kontroll-
stodmodell (1990) kompletterar denna bild genom att visa hur hoga krav i
kombination med l4g kontroll och bristande socialt stod kan skapa en
ogynnsam arbets- eller studiesituation. I skolmiljo innebar detta att elever kan
uppleva stress om de har hoga akademiska krav men saknar inflytande,
tydlighet i uppgifter eller stod fran larare och kamrater (Wilhsson, 2017).

2.1.1 Kroppens respons pa stress

Nir individen upplever hot eller utmaningar aktiveras det sympatiska
nervsystemet som en del av kroppens "fight-or-flight" (kdmpa eller fly)
respons (McEwen, 2007). Denna aktivering leder till fysiologiska forandringar
i kroppen sasom att puls och blodtryck stiger, andningen blir snabbare och
stresshormonerna adrenalin och kortisol frisatts fran binjurarna. En central
aktor i denna aktivering ar HPA-axeln (hypotalamus—hypofys—binjure), som
reglerar kroppens langsiktiga respons pa stress. Kortisol har en viktig funktion
i att reglera immunforsvaret, mobilisera energi och uppratthalla homeostas.
Vid kortvarig stress ar detta adaptivt, men vid langvarig stress daremot kan
forhgjda nivaer av kortisol fa negativa konsekvenser, vilket kan leda till
nedsatt immunforsvar, hogt blodtryck och 6kad risk for depression och
kognitiva svarigheter (Lupien et al., 2009; Sapolsky, 2004). McEwen (2007)
beskriver dessa processer i termer av allostatisk belastning, vilket syftar pa den
ackumulerade pafrestning som uppstar niar kroppens stressystem aktiveras
upprepade ginger utan tillricklig dterhimtning. Over tid kan en hog
allostatisk belastning leda till forsamrad fysisk och psykisk hélsa. Enligt
Yerkes-Dodsons lag kan mattlig stress hoja prestation, medan alltfor hog
stressnivé leder till motsatt effekt (Yerkes-Dodsons, 1908). Ett omréde i
hjarnan som ar sarskilt utsatt for exponering av stress ar prefrontala cortex:
hjarnans "beslutningscentrum" (Bahr, 2020). Ho6g stressniva har visat sig
hinga samman med forsamrad impulskontroll, koncentrationssvarigheter,
nedstdamdhet och nedsatt arbetsminne, faktorer som ar avgorande for larande
och akademisk framgang (Owens et al., 2012). I skolmiljon, dar elever stills
infor krav pa prestation, planering och emotionell sjalvreglering, far dessa
effekter sarskild betydelse. Elever som upplever hog och langvarig stress
rapporterar i hogre grad psykosomatiska symtom sasom magont, huvudvark,
somnproblem, irritabilitet och minskad motivation (Beiter et al., 2015;
Folkhalsomyndigheten, 2018). Samtidigt varierar barns satt att tolka och
uttrycka stress beroende pa dlder, mognadsniva och spraklig formaga
(Morelius, 2015). For att motverka stressens negativa inverkan lyfts betydelsen
av forebyggande insatser, dar strategier som fysisk aktivitet, aterhdmtning och
stressreducerande metoder kan bidra till forbattrad halsa och starkta
skolresultat (Folkhdlsomyndigheten, 2023).

2.1.2 Psykologisk och emotionell paverkan av stress

Stressens paverkan pa individens subjektiva bedomning beror pa situationens
hotfullhet och tillgang till copingstrategier. Tankemonster som grubblande och
negativ sjalvbild kan forvarra upplevelsen av stress, sarskilt hos barn och
ungdomar som ar under en identitetsutveckling och utsatta for social
jamforelse, det vill sdga tendensen att virdera sig sjalv i relation till andra,



vilket bidrar till att forma sjalvuppfattningen (Lazarus & Folkman, 1984).
Flickor i hogstadiet uppvisar den storsta 6kningen av skolrelaterad stress, dar
78 procent rapporterar att de ofta kinner sig stressade i skolmiljon
(Folkhialsomyndigheten, 2023). Wilhsson (2017) visar i sin avhandling att
sadan stress ar sarskilt vanlig bland flickor och ofta ar forknippad med hoga
prestationskrav. Stress kan dven paverka sjalvkansla, akademiskt
sjalvfortroende och motivation. Nar elever saknar strategier for att hantera
skolans krav och stress okar risken for angest, depression samt nedsatt
skolprestation (Folkhdlsomyndigheten, 2023). Folkhdlsomyndighetens
rapporter fran 2018 och 2023 visar en tydlig 6kning av stressrelaterad ohélsa
bland skolelever. Resultaten visar att skolstress orsakas av upplevda krav pa
skolprestationer, oro for framtiden och stress kopplat till obalans mellan skola
och fritid (Folkhalsomyndigheten, 2023). Samma trend hanvisar Wilhsson
(2017) till i sin avhandling dar eleverna uppger att krav i skolan tillsammans
med en upplevelse av obalans mellan skola och fritid 4r nagra av orsakerna till
okad stress. Ungdomarna beskriver deras upplevelse som en kamp om tid, dar
de forvantas prestera bade i skolan och pa fritiden- tva varldar med skilda krav
som inte alltid ar mojliga att forena. Denna oférmaga att balansera de tva
varldarna kan skapa langvarig stress och leda till kianslor av otillracklighet och
bidra till psykisk ohélsa (Wilhsson, 2017).

2.2 Yogans ursprung

Yoga ar en uraldrig tradition med djupa filosofiska, religiosa och kulturella
rotter. Dess ursprung kan sparas till den forvediska perioden omkring 2500—
1500 f.Kr. dir arkeologiska utgravningar i Indusdalen har identifierat
stentavlor som visar manniskor i meditationsstéllningar (Flood, 1996). Ordet
yoga hiarstammar fran sanskrits “Yuj” som betyder “att forena” och syftar da
pa att forena det individuella sjilvet (atman) med det universella (brahman)
(Feuerstein, 2008). Filosofen Patanjali var den forsta som ar 200 e.Kr. pa ett
systematiskt sitt presenterade yoga genom att organisera yogautoévandet som
en vag med atta ben. I det klassiska verket Yoga Stitra systematiserar Patanjali
yoga i atta delar, den sa kallade attafaldiga vagen, som omfattar etiska, fysiska
och kontemplativa metoder med maélet att uppna samadhi, eller upplysning
(Bryant, 2009). I Yoga Stutra definieras yoga som "chitta vritti nirodha", vilket
kan Oversattas till att yoga ar kontroll/stillande av sinnets

svangningar (Patafjali, 2001). Detta understryker den filosofiska och
introspektiva karaktiren av klassisk yoga, dar fokus ligger pa inre disciplin
snarare an fysiska 6vningar. Den fysiskt orienterade yogapraktik som idag ar
mest kéand i vistvarlden — hatha-yoga — utvecklades forst flera hundra ar
senare, under medeltiden (800—-1500 e.Kr.). Hatha-yogan betonade kroppen
som ett redskap for andlig upplysning och introducerade tekniker som asana
(kroppsstillningar), pranayama (andningsovningar), bandha (energisparrar)
och mudra (symboliska handgester) i syfte att rena kropp och sinne
(Singleton, 2010). Under kolonialtiden och sarskilt under 1800- och 1900-talet
borjade yoga omformas i takt med globaliseringen.

2.2.1 Yoga som modern halsopraxis

Swami Vivekananda (1863—1902) var en central gestalt i introduktionen av
yoga till vastviarlden. Genom foreldsningar och 6versattningar av yogiska



texter betonade han yogans filosofiska och icke-konfessionella aspekter, vilket
mojliggjorde en bredare vasterlandsk mottaglighet (De Michelis, 2004, 2007).
Under 1900-talet utvecklades mer fysiskt orienterade yogastilar, anpassade
efter visterlandska ideal om hélsa och kroppslig disciplin (De Michelis, 2004;
Singleton, 2010). Den moderna yoga som praktiseras idag har formats under
de senaste 150 aren och ar starkt praglad av vasterlandska influenser,

och skiljer sig i betydande grad fran den klassiska yogatraditionen som den
beskrivs i Patanjalis Yoga Siitras (White, 2011). I en modern kontext framhéavs
yogans fysiska aspekter, framfor allt asanas (kroppspositioner), far en mer
framtradande roll 4n den andliga dimensionen (De Michelis, 2004).

Utovandet av yoga vaxer stiandigt och forekommer i olika former runt om i
varlden. Forenta nationerna (2014), har genom resolution 69/131, utropat den
21 juni som den internationella yogadagen. Den syftar till att lyfta de
hélsosamma fordelar som yoga medfor. Yogadagen bidrar till att stotta
individen till hilsosamma val och livsstilsmonster som framjar héalsan, samt
att minska fysisk inaktivitet. Yoga dr nagot mer &n bara en form av

traning. Det skapar en balans och forenar sinne, kropp, tanke och handling.
Skonsamma, mjuka rorelser och medveten andning lugnar nervsystemet

och ar ett redskap for att motverka inre oro, fraimja vilbefinnande och oka
individens kansloméassiga motstandskraft (World Health Organization (WHO),
2024).

Forskning visar att regelbunden yogautovning ar forknippad med flera positiva
hilsoeffekter. Dessa inkluderar forbattrad kardiovaskular funktion, 6kad
flexibilitet, forbattrad balans samt minskade sméartnivaer vid kroniska tillstand
sasom ryggproblem och artros (Cramer et al., 2013). Vidare har yoga visat sig
kunna sianka blodtrycket och nivaerna av kortisol, kroppens priméara
stresshormon, vilket tyder pa en reglerande inverkan pa det autonoma
nervsystemet (Streeter et al., 2012). Utover de fysiologiska effekterna har yoga
aven dokumenterade fordelar for den psykiska hilsan. Genom att betona
andningen kan yoga aktivera det parasympatiska nervsystemet, vilket fraimjar
avslappning och aterhamtning (Field, 2011). Djup och langsam andning, som
ofta anvinds i yogapraktik, har visat sig kunna skapa en kénsla av inre lugn.
En studie av Holzel et al. (2011) visade att deltagare som utévade yoga och
medveten andning upplevde forbattrad mental klarhet och emotionell balans.
Sarskilt andningsovningar sdsom pranayama har potential att forbattra
kroppens formaga att reglera hjartfrekvens och blodtryck, vilket minskar den
fysiska belastningen vid stress. Yogans positiva inverkan stracker sig dven till
somnkvalitet, en aspekt som ofta paverkas negativt av langvarig stress. En
reviewartikel av Alghosi et al. (2025) visade att regelbunden yogautovning
kunde forbattra somnmonster och minska somnstorningar, vilket ytterligare
bekraftar yogans stressreducerande effekter.

2.2.2 Fysisk aktivitet och yoga i skolan

Folkhalsomyndigheten lyfter betydelsen av fysisk aktivitet inom skolmiljon
och menar att barn som ar mer aktiva upplever hogre livstillfredsstillelse och
farre psykiska besvar sdsom irritabilitet och somnsvarigheter
(Folkhialsomyndigheten, 2021). Skolverket (2025) menar att manga barn och
unga ror sig for lite och lever inte upp till rekommendationerna for daglig
fysisk aktivitet. Enligt Centrum for idrottsforskning ar cirka 6 % av eleverna
mycket inaktiva och deltar séllan i idrottsundervisningen, ror sig inte pa



rasterna och ar aven fysiskt passiva pa fritiden. For att forbattra folkhdlsan
lyfts skolan fram som en viktig aktor som bor ta till vara alla mojligheter under
skoldagen for att framja rorelse. Trots yogans dokumenterade halsofordelar
har dess inforande i svenska skolor inte varit utan kontroverser. Enligt
skollagen (SFS 2010:800, 1 kap. 6 §) rader det i Sverige ett tydligt krav pa att
undervisningen ska bedrivas utan konfessionella inslag. Ett uppméarksammat
exempel ar Ostermalmsskolan i Stockholm, som ar 2012 inférde yoga i
undervisningen. Beslutet viackte kritik och ledde till en formell anmalan till
Skolinspektionen, da det ifragasattes om yoga kunde innehalla religiosa inslag
(Skolinspektionen, 2012). Efter granskning konstaterade Skolinspektionen
(2012) att yoga kan praktiseras i olika syften, sdsom fysisk traning, mental
avslappning eller personlig utveckling. Myndigheten bedomde att sa lange
yogautovandet i skolan har fokus pa hilsa och vilbefinnande, utan inslag av
religios bekannelse, s ar yoga forenligt med skollagens krav.

2.3 Halsoframjande arbete i skolan

Skolan utgor en unik arena eftersom den nar i princip alla barn och unga
under en stor del av deras uppvaxt. Enligt skollagen och laroplanen (Lgr 22)
ska utbildningen framja elevernas allsidiga utveckling och en livsstil som
gynnar halsa (SFS,2010:800; Skolverket, 2022). Elevhilsans uppdrag ar att
arbeta forebyggande och hilsofrimjande for att undanroja hinder for lirande
samt bidra till en milj6 som stodjer bade fysisk, psykisk och social hilsa (Berg
Kelly, 2014; Hylander & Guva, 2017). Det innebar att elevhilsan inte enbart
ska agera nar problem uppstar utan ocksa arbeta aktivt for att starka
skyddsfaktorer och framja en skolmiljo dar alla elever har forutsattningar for
att lyckas och ma bra. Elevhilsan ska framja trygghet, delaktighet och goda
relationer i skolmiljon. Genom att arbeta systematiskt med vardegrund,
trivsel, fysisk aktivitet och niarvaro kan skolan skapa forutsattningar for att
eleverna ska ma bra och lyckas i sitt larande (Skolverket, 2022). Skolor arbetar
i tvarprofessionella team med kurator, skolskoterska, specialpedagog och
larare som regelbundet analyserar elevgruppens valmaende och planerar
forebyggande insatser. Ett konkret exempel pa hédlsoframjande arbete kan vara
att 0ka mangden rorelse under skoldagen och pa det sittet 6ka formagan till
koncentration hos eleverna (Skolverket, 2025). Larande och hilsa gar hand i
hand (Guva & Hylander, 2017). En framjande skolmilj6 bidrar till att elever
ges mojlighet att kdnna trygghet, meningsfullhet, delaktighet och forméga att
hantera skolans krav (Pollard & Lee, 2003). Detta gor elevhilsans
hélsoframjande uppdrag centralt, da det starker elevens hélsa och skapar goda
forutsattningar for en langsiktig god utveckling och livskvalitet.

2.3.1 Skolskoterskans halsoframjande omvardnadsuppdrag

Som del av elevhilsan utgor skolskoterskans hilsofrimjande uppdrag en
central roll i att skapa goda forutsattningar for elevernas larande, trygghet och
hélsa, vilket ar i enlighet med skolans overgripande ansvar (Skollagen,
2010:800, 2 kap. 25 §). Elevhilsans medicinska insats (EMI) bygger fraimst pa
tva kunskapsomraden: omvardnad och folkhilsovetenskap. (Morberg, 2019;



Svensk sjukskoterskeforening & Riksforening for skolskoterskor, 2025). Enligt
Hogskolan i Skovdes definition av omvardnad ar det ett mangdimensionellt
begrepp som syftar till att frimja halsa, lindra lidande och stédja manniskor i
olika livssituationer (2024). Omvardnaden ska utga fran en humanistisk
manniskosyn och préglas av respekt for manniskors autonomi, integritet och
livsvarld. Skolskoterskans omvardnadsarbete tar sin utgangspunkt i ett
halsoperspektiv som inkluderar fysiska, psykiska, sociala och existentiella
dimensioner (Svensk sjukskoterskeforening & Riksforening for skolskoterskor,
2025). Detta synsitt ar centralt i arbetet med att identifiera skyddsfaktorer och
minska riskfaktorer i elevernas vardag, vilket i forlangningen kan bidra till en
mer hallbar hilsa och larande (Hylander & Guva, 2017). Omvardnaden ska
vara evidensbaserad, vilket innebar att den vilar pa vetenskaplig kunskap,
beprovad erfarenhet samt elevens behov och preferenser (Svensk
sjukskoterskeforening & Riksforening for skolskoterskor, 2025). Ett
evidensbaserat arbetssitt forutsitter att skolskoterskan kontinuerligt
uppdaterar sin kunskap, varderar forskning kritiskt och tillaimpar denna i
praktiken for att sdkerstilla hog kvalitet i varden. Skolskoterskan forvantas
ocksa bidra till kunskapsutveckling genom att utvardera sitt arbete och delta i
utvecklingen av omvardnaden. Den andra grundstenen i skolskoterskans
arbete ar det folkhilsovetenskapliga perspektivet (Morberg, 2019). Det
omfattar kunskap om hilsans bestamningsfaktorer, hilsorisker och strategier
for att framja hilsa bade pa individ- och gruppniva. Att stodja elevernas
utveckling av hdlsosamma levnadsvanor under en livsfas dir manga av
grunderna for framtida halsa etableras ingar i skolskéterskans uppdrag. Det
innebar att arbetet ofta ar forebyggande och langsiktigt med fokus pa att skapa
strukturer och relationer som stirker elevens egen formaéga till sjilvomsorg
och reflektion kring sin egen hélsa (Borup, 2019a). Hilsosamtalen ar en viktig
del av detta arbete, dar skolskoterskan genom strukturerade samtal far
mojlighet att fraimja elevens hélsa, identifiera riskfaktorer och stodja
utvecklingen av hidlsosamma levnadsvanor i ett tidigt skede (Svensk
sjukskoterskeforening & Riksforening for skolskoterskor, 2025). Eftersom
yoga kan anpassas utifran individens behov och forutsattningar blir det ett
verktyg som vil forenligt med skolskoterskans omvardnad. Dessutom stodjer
yoga kanslan av kontroll och delaktighet i den egna hilsan, vilket kan forstarka
elevens upplevelse av mening och sammanhang (Gard et al., 2014). Yoga kan
fungera som en bro mellan kropp och sjil, och som ett konkret inslag i
omvardnadspraktiken som stodjer bade aterhamtning och sjalvreflektion
(Gard et al., 2014).

2.4 Teoretiska ramverk

2.4.1 Livsvarldsteori

Livsvarldsperspektivet utgor en central teoretisk utgangspunkt for detta
examensarbete. Enligt Dahlberg och Segesten (2010): ”"Livsviarlden betecknar
det satt vi forstar oss sjalva, andra och allt annat i viarlden och kan sigas
utgora den héllning varmed vi narmar oss till oss sjilva, alla andra och allt
annat i varlden” (s. 128). Darmed kan livsvirlden forstas som virlden sa som
vi upplever och erfarar den. Den virlden delas med andra, samtidigt som den
ar hogst personlig och unik for var och en av oss. Ens upplevda livsvarld



paverkas saledes av bade inre och yttre faktorer, men enligt Dahlberg och
Segesten har den en fast medelpunkt, ett nav, kring vilket varlden standigt ror
sig; den levda kroppen (2010). Kroppen ar fylld av minnen, erfarenheter,
upplevelser, tankar, kdnslor och visdom, och den ar bade meningsbiarande och
meningsskapande. Alla existentiella aspekter ar ssmmanflidtade i den levda
kroppen, dar kinslor inte kan atskiljas fran tankar och det kroppsliga kan inte
atskiljas fran det sjilsliga. Den levda kroppen ar saledes fysisk, psykisk,
existentiell och andlig samtidigt. Denna syn pa manniskan i den levda kroppen
utgar fran ett fenomenologiskt perspektiv, dir malet ar att forsta individens
upplevelser i deras sammanhang. Detta helhetsperspektiv ar nara beslaktat
med yogans grundidéer dar kropp, tanke och kiansla samverkar i en stravan
efter balans och vilbefinnande. Genom yoga kan elever ges mojlighet att
uppleva sin kropp inte som ett objekt, utan som ett subjekt- ndgot man dar
snarare an har (Dahlberg & Segesten, 2010). Det kroppsliga arbetet med yoga
kan darmed forstés som ett satt att paverka hela livsvarlden, genom att starka
den egna upplevelsen av mening, sammanhang och narvaro i vardagen.
Forskning visar att yoga kan bidra till 6kad sjalvmedvetenhet och sjalvkansla,
vilket i sin tur har positiv inverkan pa individens livsvarld och minskar lidande
kopplat till stress (Anderzén-Carlsson et al., 2014). Det livsviarldsbaserade
synsittet gor det mojligt att forsta hilsa som nagot mer an franvaro av
sjukdom. Hélsa handlar har om att finna balans, rytm och mening i livet och
darav kunna forverkliga sina livsprojekt och uppleva livskraft. Ett
livsvarldsorienterat forhallningssatt ar centralt for skolskoterskans
halsoframjande arbete och innebar att elevens egen upplevelse av hilsa, kdnsla
av stress och livssituation ar utgangspunkten for stod (Dahlberg & Segesten,
2010). I det dagliga arbetet innebar detta att skolskoterskan behover vara
inkdnnande, lyhord och niarvarande for hur elevens livsvillkor, sdsom
familjesituation, relationer, skolmiljo och fritid paverkar hilsan och att dessa
faktorer tas med i planeringen av omvardnadsinsatser (Einberg & Wilhsson,
2025).

2.4.2 Kansla av sammanhang (KASAM)

Som ett komplement till livsvarldsperspektivet anvinds dven Aaron
Antonovskys teori om kinsla av sammanhang (KASAM). Teorin belyser
manniskans motstdndskraft mot stress utifran tre centrala komponenter:
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet (Antonovsky, 1991). Dessa
begrepp ger en begreppsram for att analysera hur yogapraktik i skolan kan
bidra till att elever bittre forstar sina kroppsliga och emotionella reaktioner
(begriplighet), far tillgang till verktyg for att hantera stress (hanterbarhet) och
upplever yoga som nagot meningsfullt i en ofta kravfylld skolvardag
(meningsfullhet). KASAM utgar fran ett salutogent perspektiv, dar fokus ligger
pé vad som framjar hélsa snarare dn vad som orsakar sjukdom (Antonovsky,
1991). Genom att kombinera dessa tva teoretiska perspektiv — ett existentiellt,
fenomenologiskt och ett salutogent — skapas en fordjupad forstaelse for hur
yoga kan paverka barns och ungas upplevelser av stress och hilsa i skolmiljon.
Bade livsvarldsperspektivet och KASAM betonar vikten av inre resurser och
mening, och bada ser manniskan som en helhet dar kropp, psyke och



sammanhang samspelar. Genom att skolskoterskan moter elever i samtal med
malsattning att skapa forstaelse for deras situation, identifiera hanterbara
strategier samt uppmuntra till aktiviteter som upplevs meningsfulla, kan
elevens KASAM starkas och saledes dven elevens psykiska vilbefinnande
(Borup, 2019b; Garmy, 2019). Har blir hdlsofrimjande omvardnad ett konkret
verktyg dir samtal, rddgivning och viagledning kombineras med praktiska
insatser som framjar aterhdmtning och psykisk balans.

3 Problemformulering

Stressrelaterad ohilsa bland barn och unga har under de senaste decennierna
okat markant. Skolmiljon, som stiller hoga akademiska krav, utgor
tillsammans med en aktiv fritid och bristande aterhamtning betydande
belastningsfaktorer. Stress uppstar ofta i ett komplext samspel mellan
individens resurser, tidigare erfarenheter och den aktuella situationens krav.
Manga elever upplever svarigheter att balansera skolans krav med fritidens,
vilket leder till negativ stress som kan fa bade kort- och langsiktiga
konsekvenser for hilsan. Nar stressnivaerna ar hoga riskerar elevens formaga
till koncentration och inldarning att forsamras, vilket ytterligare kan paverka
hélsan negativt. Hilsa och larande paverkar varandra 6msesidigt. For att
forsta den enskilda elevens upplevelse av stress behover skolskoterskan ndrma
sig elevens livsvarld. Teorin om kinsla av sammanhang (KASAM) utgor en
central utgangspunkt, da den belyser vikten av att tillvaron upplevs som
begriplig, hanterbar och meningsfull. I nira samverkan med elevhélsoteamet
har skolskoterskan en viktig uppgift att tidigt identifiera stressrelaterade
besvir samt att framja skyddsfaktorer som starker elevens formaéga till
sjalvreglering och dterhdmtning. For att forstad och mota elevens upplevelser av
stress kravs ett helhetsperspektiv dar elevens livsvarld star i centrum. Yoga har
i modern tid framtratt som en metod med dokumenterade fysiologiska och
psykologiska hilsoeffekter, dar andning, rorelse och medveten narvaro
kombineras for att minska stress, framja aterhamtning och starka
kanslomassig motstandskraft. Trots sitt ursprung i en andlig tradition har yoga
omformats till en sekuldr och hilsoinriktad praxis, vilket méjliggor dess
anvandning i en skolkontext. Badde yoga och livsvarldsteorin utgar fran ett
holistiskt perspektiv pa hilsa, dar kropp, sjil och sinne ses som integrerade.
Kan yoga anviandas som ett verktyg i skolskoterskans hilsoframjande arbete
med att minska elevernas stress?

4 Syfte

Att belysa yogans paverkan pa elevers stress.



5 Metod

For att besvara studiens syfte genomfordes en systematisk,

integrativ litteraturoversikt. Metoden utgor en transparent och strukturerad
process for att identifiera, granska och analysera relevant vetenskaplig
litteratur (Henricsson, 2021). En integrativ ansats tillampades, vilket
mojliggor att bade kvalitativa och kvantitativa studier kan inkluderas for att
uppna en helhetsbild av det aktuella forskningsomradet (Henricsson, 2021).
En sddan oversikt lampar sig val for att belysa komplexa fenomen ur flera
perspektiv och utgor samtidigt en grund for evidensbaserad vard (Rosén,
2017). Tematisk analys genomfordes enligt Polit och Beck (2021) med induktiv
ansats, vilket innebar att den sker forutsiattningslost, utan pa forhand
uppstillda antaganden. Det mojliggor att monster och teman framtrader ur
materialet (Henricsson, 2021). For att sdkerstilla en systematisk och
reproducerbar process foljde studien Polit och Becks (2021) niostegsmodell
(Tabell 1).

Tabell 1. Niostegsmodellen av Polit och Beck (2021), fritt 6versatt till svenska av

forfattarna
Steg1.  Formulera fragestillning och syfte
Steg 2.  Val av sokstrategi, sokord och databaser
Steg 3.  Utfor sokningar i valda databaser
Steg 4.  Lais titel och abstrakt, granska utifran studiens syfte
Steg 5. Las de utvalda artiklarna i fulltext
Steg 6.  Artiklarna granskas och sammanstills
Steg 7.  Kvalitetsgranska artiklarna
Steg 8. Analysera och kategorisera artiklarna
Steg 9. Sammanstill och summera resultat

5.1 Urval

Enligt steg 1 formulerades syfte och problemformulering for
litteraturoversiktens valda amne (Polit & Beck, 2021). For att strukturera
fragestallningen anvandes PEO-modellen, dar P star for population, E for
exponering och O for utfall, vilket sedan forenklar arbetet med att skapa
sokstrategier. En oversikt ges i tabell 2.



Tabell 2. PEO-modellen (SBU, 2024).
P E o

Skolelever Yoga Stressreducering

I steg 2 planerades sokstrategi, val av databaser, sokord, inklusions- och
exklusionskriterier (Polit & Beck, 2021). Utifran syftet pdborjades sokningen
efter relevanta vetenskapliga artiklar i databaser, dar bade kvalitativa och
kvantitativa studier inkluderades. Artiklarna valdes ut genom att tillimpa
tydliga inklusions- och exklusionskriterier (Tabell 3).

Tabell 3. Inklusions- och exklusionskriterier

Inklusionskriterier Exklusionskriterier

Artiklar skrivna pa svenska eller engelska  Deltagare dldre dn 18 ar eller yngre &dn 6 ar

Publicerade mellan aren 2014-2024 Artiklar utan etiskt godkdnnande

Originalartiklar, peer-reviewed

Kvalitatitva och kvantitativa studier

For att starka sokstrategin tog forfattarna hjalp av en bibliotekarie for
vagledning och rad kring soktermer. Databaserna CINAHL, PubMed och ERIC
valdes da dessa innehaller forskning passande till det valda amnesomradet.
Databaserna CINAHL och PubMed innehaller forskningsartiklar inom
amnesomradet omvardnad. ERIC dr en databas med inriktning pa pedagogik
och utbildning (Hogskolan i Skovde, u.a.). Testsokning genomférdes med
amnesorden Yoga + Stress + School {or att hitta fler synonymer och
narliggande ord i de titlar och abstracts som framkom (Karolinska Institutet
Universitetsbiblioteket, u.a.) (Tabell 4).
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Tabell 4. Redovisning av s6kord

Yoga Skolelever Stresshantering Intervention
“yoga in school” School Stress
Student “stress management”
Child School stress
Adolescent Relaxation techniques
Youth Mind body techniques
Teenager “mental health”
Young adult “stress reduction”
School children
Education
Classroom

5.2 Datainsamling

5.2.1 Artikelsdokning och urvalsprocess

I Steg 3 enligt Polit och Becks niostegsmodell (2021) utfors sokningar i de
valda databaserna. Dessa utfordes i januari och februari 2025. I databasen
CINAHL anvandes foljande d&mnesord sé kallade “Major Headings”(MH):
Yoga, "Relaxation Techniques", "Mind Body Techniques. Foljande manuellt
valda subheadings: “/MT/ED” (vilket star for Methods och Education), samt
fritextorden: school, education, classroom, student, intervention, school
children, children, youth, mental health, stress, “stress management”, “stress
reduction”. Sokningarna kombinerades med booleska operatorerna AND och
OR for att begrinsa eller utoka sokningen. Begransningar som anviandes: full
text, peer reviewed, pa engelska, fran de senaste tio aren, child: 6-12 ar,
adolescent: 13-18 ar, all child. I databasen ERIC anviandes

foljande begransningar: artiklar fran de senaste tio aren, peer reviewed,
engelska som sprakval. Foljande sokord anviandes: yoga, “stress management”,
school, stress och intervention I databasen PubMed anvindes foljande MeSH-
termer: Yoga, adolescent, child och mental health. Fritextord: “school stress”,
stress reduction, youth, teenager, young adult. Foljande begransningar
anvandes: artiklar fran de senaste tio aren, free full text, pa engelska. Databas,
sokord, kombinationer, antal traffar, lasta abstrakt, urval, dubbletter samt
inkluderade artiklar visas i tabell 5. I steg 4 granskades titlar och abstrakt
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utifran studiens syfte (Polit & Beck, 2021). Sokningarna genererade totalt 313
artiklar fordelade pa foljande databaser: CINAHL: 235 artiklar, ERIC: 10
artiklar, PubMed: 68 artiklar. Artiklar som inte motsvarade studiens syfte
exkluderades. I urval 1, lastes foljande antal abstrakt: CINAHL: 38 artiklar,
ERIC: 8 artiklar, PubMed: 13 artiklar. Redovisning av sokning, se tabell 5. 1
steg 5 lastes artiklar i fulltext. Artiklarnas relevans granskades utifran syfte,
metod, och resultat (Polit & Beck, 2021). Vissa artiklar exkluderades tidigt
under genomlédsningen da det snabbt blev tydligt att de inte motsvarade
studiens syfte, varpa lasningen avbrots. 12 dubbletter identifierades. Foljande
antal artiklar lastes i sin helhet: CINAHL: 19 artiklar, ERIC: 2 artiklar,
PubMed: 9 artiklar. 16 artiklar exkluderade da de inte motsvarade studiens
syfte, inklusions- eller exklusionskriterier. Efter denna granskning aterstod 14
artiklar for vidare kvalitetsgranskning (Tabell 5).

Tabell 5. Redovisning av sékning

Databas
Datum

Cinahl

250124

Cinahl
250127

Sokord + Antal Antal Antal Antal
Amnesord triffar lista lista inkluderade
MeSH/Major abstract artiklar  gptiklar
Headings Urval1  Urval 2

+fritextord

+ subheadings

+begrinsningar

Yoga AND School 15 10 9 4

AND (Stress OR
stress reduction OR
stress management)
AND intervention
Begransningar:
Peer Reviewed,
Engelska,
2014-2024

Child: 6-12 ar
Adolescent: 13-18 ar

All child

(MH "Yoga/MT/ED") 98 10 5+1 1
OR "Yoga" OR (MH dubblett
"Relaxation

Techniques") OR
(MH "Mind Body
Techniques/ED")
Begransningar:
Peer Reviewed
Engelska
2014-2024,

Child: 6-12 ar
Adolescent: 13-18 ar
All child
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Cinahl
250129

Cinahl
250208

ERIC
2501

ERIC
250203

MH Yoga AND
(school children OR
children OR youth)
AND mental health
Begransningar:
Peer Reviewed,
Engelska,
2014-2024

Child: 6-12 ar
Adolescent: 13-18 ar
All child

MH Yoga AND
(school OR education
OR classroom OR
student) AND
intervention
Begransningar:

Peer Reviewed
Engelska
2014-2024
Child:6-12 ar
Adolescent: 13-18 ar
All child

yoga AND “stress
management” AND
school
Begransningar:
Peer Reviewed,
Engelska,
2014-2024

yoga AND stress AND
school AND
intervention
Begransningar:

Peer Reviewed
Engelska

2014-2024

33

89

13

2+3
dubbletter

3+8
dubbletter
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PubMed (yoga) AND (school 40 10 7 2
250207 stress)) AND (child or
adolescent or youth or
teenager or young
adult)) AND
(intervention)) AND
(mental health)
Begransningar:
Free full text
Engelska
2014-2024

Pubmed  ((yoga or "yoga in 28 3 2 2
250210 school") AND (child

or adolscent or youth

or teenager or young

adult)) AND ("stress

reduction")

Begransningar:

Free full text

Engelska

2014-2024

5.2.2 Kvalitetsgranskning

I steg 6 och 7. Artiklarna sammanstalldes for att sedan genomga en
kvalitetsgranskning (Polit & Beck, 2021). Bettany-Saltikov och McSherry (2016)
ger som fOrslag att kvalitetsgranskning kan genomféras med Caldwell, Henshaw och
Taylors (2011) granskningsmall, bilaga 1. En granskningsmall som kan anvéndas for
att granska bade kvalitativa och kvantitativa artiklar och som anses relevant inom
forskningsomradet omvardnad. Granskningsmallen innehéller 18 fragor (Caldwell et
al., 2011). Bettany-Saltikov och McSherry (2016) foreslar att de 18 fragorna ska
poéngsittas enligt f6ljande: Nej = 0 podng, Delvis = 1 poédng, Ja = 2 podng. Maximalt
antal podng dr 36. Ju hogre podng artikeln fér vid granskning ju hogre kvalitet anses
artikeln ha. Artiklar med mindre &n 20 poédng kan anses ha 1&g kvalitet, och ska dérfor
exkluderas (Bettany-Saltikov & McSherry, 2016). Artiklarnas poéng redovisas i
bilaga 2. Artiklarnas kvalitet ar av stor betydelse for en litteraturéversikts
resultat (Bettany-Saltikov och McSherrys, 2016). Samtliga 14 artiklar
granskades forst enskilt och sedan utfordes en gemensam bedémning dar
artiklarnas poang faststilldes. 2 artiklar uppnadde inte tillrackligt hoga poang
i kvalitetsgranskningen och exkluderades darmed. 12 artiklar kvarstod efter
kvalitetsgranskningen: CINAHL: 7 artiklar, ERIC: 1 artikel, PubMed: 4
artiklar. Av dessa ar 3 artiklar kvalitativa, 8 artiklar ar kvantitativa samt 1
studie innehaller bade kvalitativ och kvantitativ data. Bilaga 2 visar en
sammanfattande matris av artiklarna. Matrisen redogor for: forfattare, ar,
land, titel, syfte, metod, urval, resultat, databas, poidng i kvalitetsgranskning
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5.3 Analys

I steg 8 bearbetades, analyserades och sammanstilldes artiklarna utifran
studiens syfte (Polit & Beck, 2021). Artiklarna skrevs ut i pappersform och
numrerades. Det centrala i analysarbetet bestar i att systematiskt och
metodiskt bearbeta data, vilket enligt Polit och Beck (2021) innebar att
artiklarnas innehall analyseras stegvis. I materialet ingick bade kvalitativa och
kvantitativa studier. De kvantitativa resultaten, exempelvis matningar av
kortisolnivaer, blodtryck eller skattningsskalor, hanterades genom att
oversittas till meningsbarande enheter som beskrev fenomenet pa
innehéllsniva, sisom “minskad fysiologisk stress” eller “6kad
uppmarksamhet”. Pa detta satt kunde de integreras i den tematiska analysen
tillsammans med de kvantitativa fynden. Detta forfarande ligger i linje med
Polit och Becks beskrivning av hur olika typer av data kan bearbetas
systematiskt och stegvis for att skapa en helhetsforstaelse (2021).

Genom analysen identifierades centrala delar, nyckelord samt likheter och
skillnader i artiklarna. Bada forfattarna laste artiklarna upprepade ganger for
att skapa en helhetsforstaelse och fordjupning av materialets innehall.
Resultatet av den tematiska analysen utmynnade i fyra teman som speglar
yogans paverkan pa elevers stress i skolmiljo. De fyra teman som
identifierades var: yoga som stressreducerande intervention, forbdttrad
kdnsloreglering genom yoga, yoga och okad uppmdrksamhet, kognitiv
formaga samt minskad prestationsangest hos elever. Temana vaxte fram
genom en process dar likheter och skillnader mellan de meningsbarande
enheterna successivt jamfordes, grupperades och sammanfogades till
overgripande beskrivningar av det analyserade innehéllet. Denna process
sdkerstaller att analysen forblev nara artiklarnas resultat och i linje med
studiens induktiva ansats.

I steg 9 presenteras resultatet utifran de teman som framkom i analysen.
Detta steg innebar att de identifierade teman och monster som vuxit fram i
analysprocessen beskrevs och sammanstélldes pa ett tydligt och strukturerat
satt. Syftet med detta steg var att synliggora hur yoga framtrader som en
hélsoframjande insats i skolmiljo samt att ge en 6versikt 6ver de huvudsakliga
fynden fran de inkluderade studierna. Resultatet redovisas darfor i fyra teman:
yoga som stressreducerande intervention, forbdttrad kdnsloreglering genom
yoga, yoga och okad uppmdarksamhet, kognitiv formaga samt minskad
prestationsangest hos elever. Tolv vetenskapliga artiklar utgor resultatet i
denna litteraturoversikt. I dessa studier praktiserade deltagarna olika former
av yoga under varierande tidsperioder och i olika omfattning. Artiklarna som
utgor resultatet omfattade foljande yogaformer: Fysiska positioner (asanas),
andningsovningar (pranayama), meditation, skrattyoga, Mind Sound
Resonance Technique (MSRT), yoga nidra, avslappningsévningar och
reflektion, mudras (handgester). Yogaform och vilken matmetod som anviants
for att pavisa stress i de olika studierna redovisas i bilaga 3.
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5.4 Etiska overvaganden

Forskningsetik innebar de etiska 6verviaganden som gors infor och under
genomforandet av vetenskapliga arbeten (Kjellstrom, 2017). Aven om en
litteraturdversikt inte involverar egna forskningspersoner behover forskaren
reflektera over etiska aspekter i urval, hantering och presentation av data. Det
innebar bland annat att granska om de inkluderade studierna redovisat etiska
godkidnnanden, att informerat samtycke har inhdmtats samt att deltagarnas
integritet skyddas genom anonymisering och konfidentialitet. Nyttjandekravet
beaktas genom att insamlad data anviands enbart for det andamal som
deltagarna gett sitt samtycke till (Kjellstrom, 2017). Sjukskéterskornas
internationella etikkod (ICN, 2021) ar en etablerad etisk referensram inom
omvardnadsforskning och betonar principer som respekt for manniskors
vardighet, ratt till sjilvbestimmande samt skydd mot skada. Dessa principer
ar viagledande dven i litteraturoversikter, eftersom de bidrar till etisk
forankring i hela forskningsprocessen. Vetenskapsradet (2024) betonar vikten
av god forskningssed, vilket omfattar tillforlitlighet, arlighet, respekt och
ansvar. Detta innebar bland annat att forskaren ar noggrann i urval, analys
och redovisning av material, samt undviker oredlighet sdsom plagiat,
forfalskning eller fabricering. Vidare ar medvetenhet om den egna
forforstaelsen en central del i forskningsetiska 6verviaganden (Kjellstrom,
2017). Genom att redogora for sina erfarenheter och intresse for amnet har
forfattarna stravat efter transparens och kritisk reflektion. Detta bidrar till att
minska risken for bias i analys och tolkning, vilket starker arbetets
trovardighet och kvalitet.
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6 Resultat

Analysen av de vetenskapliga artiklarna resulterade i fyra teman som
tillsammans belyser yogans paverkan pa elevers stress. Temana beskriver olika
men sammanhéngande effekter av yoga i skolmiljo, bade pa fysiologisk,
emotionell och kognitiv niva. En 6versikt presenteras i tabell 6.

Tabell 6. Oversikt 6ver teman frdn analysen

Tema Beskrivning

Yoga som stressreducerande metod Yoga visade sig minska bade
sjalvrapporterad och fysiologiskt
matbar stress hos elever.

Forbattrad kiansloreglering genom yoga Yoga bidrog till 6kad
sjalvmedvetenhet och forméaga
att hantera kénslor i stressfyllda
situationer

Yoga och 6kad uppmarksamhet och kognitiv Yoga forbattrade elevers

formaga koncentration, minne och
exekutiva funktioner

Minskat prestationsangest hos elever Yoga minskade oro och dngest

kopplat till skolprestationer och
provsituationer

Yoga som stressreducerande metod

I flera studier framkom att yogainterventioner har en stressreducerande effekt
hos skolelever. Skolbaserade yogaprogram har i olika sammanhang lett till
minskad sjilvrapporterad stress (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al., 2016a;
Dariotis et al., 2016b; D’Souza et al., 2021; Ivaki et al., 2021; Kalanlar & Kuri
Alici, 2024; Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Pandya, 2024;
Ranjani et al., 2023; Reid & Razza, 2022; Stapp & Lambert, 2020). Aven
fysiologiska parametrar som kortisolnivéer och blodtryck har rapporterats
minska efter deltagande i yoga (Ivaki et al., 2021; Ranjani et al., 2023). Dessa
fynd indikerar att yoga kan bidra till att reducera bade upplevd och biologisk
matbar stress hos elever i skolmiljo (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al.,
2016a; Dariotis et al., 2016b; D’Souza et al., 2021; Ivaki et al., 2021; Kalanlar &
Kuri Alici, 2024; Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Pandya,
2024; Ranjani et al., 2023; Reid & Razza, 2022; Stapp & Lambert, 2020).

Flera studier har undersokt specifika fysiologiska effekter av yoga och visat pa
positiva forandringar i parametrar kopplade till stress, sdsom kortisolnivaer,
kroppsvikt, kroppsfett, bukomfang, BMI, hjartslag och blodtryck (Ivaki et al.,
2021; Ranjani et al., 2023). Denna fysiologiska positiva paverkan har dven
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bekriftats av deltagare som genomgatt olika former av yoga (Dariotis et al.,
2016a). Yoga har ocksé visats 0ka aktiviteten i det parasympatiska
nervsystemet, vilket ar relaterat till aterhdmtning och minskad stress
(Anusuya et al., 2021; Ivaki et al., 2021).

Yogainterventioner har associerats med minskade stressnivaer inom flera
livsomraden relevanta for elever. Minskningar har rapporterats i relation till
skolprestationer, oro infor framtiden samt stress kopplad till hemforhallanden
(D’Souza et al., 2021; Stapp & Lambert, 2020). Effekterna framtrader bade pa
generell niva och inom mer specifika omraden. Yoga beskrivs i studierna som
sarskilt relevant for grupper med begriansade kognitiva och sociala ressurser,
dar stressreducerande effekter har observerats i hogre grad (McCurdy et al.,
2024; Stapp & Lambert, 2020). Detta indikerar att yoga kan vara anvindbart
aven for elever som befinner sig i en mer utsatt situation. Majoriteten av
studierna utviarderade kortsiktiga effekter och resultatet visar minskning av
stressnivaer efter avslutade program (Anusuya et al., 2021;D’Souza et al.,
2021; Kalanlar & Kuru Alici, 2024; Ranjani et al., 2023; Pandya, 2024; Stapp
& Lambert, 2020).

I materialet framkom ocksa att yoga kan ha olika effekt beroende pa
individuella forutsattningar (Anusuya et al., 2021; Pandya, 2024). Vissa elever
upplever okat sjalvfortroende och minskad stress infor provsituationer, medan
effekterna framstar som mindre tydliga for andra (Pandya, 2024). Elever med
lag akademisk sjalvkénsla eller hog mottaglighet for stressreducerande
tekniker tenderar att dra storre nytta av yoga, medan elever med en redan hog
sjalvkansla eller storre motstandskraft mot avspanningstekniker inte upplever
samma effekt. Yngre elever tycks i vissa studier tillgodogora sig de
stressreducerande effekterna i hogre grad an ildre, vilket antyder
dldersrelaterade skillnader (Reid & Razza, 2021).

Forbittrad kéinsloreglering genom yoga

Skolbaserade yogainterventioner har i flera studier visat positiv inverkan pa
elevers formaga till kinsloreglering (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al.,
2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Pandya, 2024). Yoga i
kombination med mindfulness har i dessa studier kopplats till minskade
negativa kinslotillstdnd och 6kad medvetenhet om egna emotionella
reaktioner hos elever (Dariotis et al., 2016b; McCurdy et al., 2024). Vidare
framkom att deltagande i yogaprogram var associerat med reducerade nivaer
av kianslor som ilska, frustration och nedstimdhet (Pandya, 2024; Lopez-
Sierra et al., 2024). Resultaten beskriver ocksa en forbattrad formaga att aktivt
och medvetet reglera kanslor, vilket framstélls som en central effekt av yoga-
och mindfulnessinterventioner (Dariotis et al., 2016b).

I flera studier framkom att yoga framjar sjalvinsikt hos elever och stiarker
deras formaga att kdnna igen och hantera kénslor i situationer som upplevs
som stressfyllda (Dariotis et al., 2016b; McCurdy et al., 2024; Pandya, 2024).
Den forbattrade emotionella regleringen framkommer inte enbart i
skolkontext utan resultaten visar dven viss evidens for att effekterna kan
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overforas till vardagliga situationer utanfor skolmiljon (Stapp & Lambert,
2020).

Elever som praktiserar yoga uppvisar forbattrad formaga att kdnna igen och
hantera kanslor i stressande situationer, samt reglera sina emotionella
reaktioner pa ett mer kontrollerat satt (Reid & Razza, 2021; Stapp & Lambert,
2020). Denna forbattrade kiansloreglering har i flera studier kopplats till
elevers mojlighet att tillampa strategier som reflektion, medveten andning och
visualisering (Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al.,
2024; Pandya, 2024). Teknikerna beskrivs i materialet som verktyg som bidrar
till att bromsa stressreaktioner och aterstilla kdnslomaissig balans. Vidare har
vissa studier rapporterat att yoga dven har positiv inverkan pa sociala
relationer, da eleverna utvecklar en 6kad forméga att hantera konflikter och
samspel (Dariotis et al., 2016b).

I flera studier framkom dessutom att sarskilt utsatta elevgrupper, exempelvis
barn fran miljoer med hog stressbelastning, tycks ha sarskild nytta av yoga i
skolan (McCurdy et al., 2024; Pandya, 2024). Dessa elever beskrivs som en
grupp som genom yogapraktiken kan stirka sin motstdndskraft mot de
negativa effekterna av emotionell belastning (McCurdy et al., 2024; Pandya,
2024). I studierna framkommer att elever i dessa situationer utvecklar okad
formaga att hantera stressreaktioner och reglera kanslor, vilket i sin tur kan
bidra till en mer stabil emotionell balans bade i skolmiljon och i vardagen.

Yoga beskrivs ocksa som en metod som kan stodja kidnsloreglering genom att
oka emotionell medvetenhet, forbattra impulskontroll och bidra till utveckling
av konkreta copingstrategier (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al., 2016b;
Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Pandya, 2024).

Yoga och 6kad uppmirksamhet samt kognitiv forméaga

I flera studier framkom att yogainterventioner kan forbattra elevers
uppmarksamhetsformaga och bidra till forbattrade kognitiva funktioner
(Anusuya et al., 2021; Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024;
McCurdy et al., 2024; Ranjani et al., 2021). Studierna rapporterade statistiskt
signifikanta forbattringar i bAde uppmarksamhet och kognitiva funktioner hos
elever som deltagit i yoga jamfort med kontrollgrupper (Lopez-Sierra et al.,
2024; Ranjani et al., 2021). I materialet beskrivs dven att elever som deltar i
yoga uppvisar battre koncentration, minnesforméaga och formaga att anpassa
sitt beteende efter olika situationer (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al.,
2016b). Yoga har i flera studier associerats med forbattrade exekutiva
funktioner, vilket innefattar planering, beslutsfattande och impulskontroll
(McCurdy et al., 2024). Resultaten indikerar att yoga kan stirka elevers
exekutiva funktioner generellt (Anusuya et al., 2021; Dariotis et al., 2016b;
Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Ranjani et al., 2021).

Fynd fran flera studier visar att elever utvecklade en 6kad formaga till narvaro

efter deltagande i yogaprogram (Anusuya et al., 2021; Ranjani et al., 2021).
Nirvaro framtrader som en central forutsattning for forbattrad
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uppmarksamhet, vilket enligt resultaten bidrar till minskad distraherbarhet
och okad fokus i skolsammanhang. I materialet framkommer dven en minskad
risk for ouppmarksamhet, vilket ytterligare starker bilden av forbattrad
koncentration och uppmarksamhet. Elever som lart sig yoga beskrivs som mer
fokuserade och med lattare att sitta still jamfort med fore interventionen
(Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024). Att kunna fokusera och sitta
still kopplas i flera studier till god uppméarksamhetsforméga (Anusuya et al.,
2021; Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; Ranjani et al., 2021).

Flera studier rapporterar att elever som deltar i yoga i hogre grad kan
bibehélla koncentration och fokus i kognitivt kravande situationer.

Eleverna uppvisar forbattrad uthéllighet och battre forméga att hantera
uppgifter som kraver langvarig uppmarksamhet (Anusuya et al., 2021; Dariotis
et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; Ranjani et al., 2021). Dessa resultat
tyder sammantaget pa forbattrad uppmarksamhetsformaga och starkt
kapacitet att hantera uppgifter dar koncentration och uthéllighet ar avgorande
(Anusuya et al., 2021; Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; Ranjani
et al., 2021).

I flera studier framkom ocksa att elever som deltar i yoga uppvisar forbattrade
skolprestationer, sarskilt inom @mnen som stavning och matematik (Anusuya
et al., 2021; Dariotis et al., 2016b; Lopez-Sierra et al., 2024; Ranjani et al.,
2021). Resultaten visar dven att yoga bidrar till stirkt uppméarksamhet och
kognitiva funktioner i skolmiljo, sarskilt nar fysiska 6vningar kombineras med
medveten andning och uppmarksamhetsfokuserade moment (Dariotis et al.,
2016b; Lopez-Sierra et al., 2024).

Minskad prestationsangest hos elever

Flera studier visar att yoga kan bidra till minskade nivaer av stress och dngest i
samband med akademiska krav och prestationer (Anusuya et al., 2021;
Dariotis et al., 2016a; Dariotis et al., 2016b; D’Souza et al., 2021; Kalanlar &
Kuri Alici, 2024; Lopez-Sierra et al., 2024; McCurdy et al., 2024; Pandya,
2024; Ranjani et al., 2023; Reid & Razza, 2022; Stapp & Lambert, 2020). Yoga
framtrader i materialet som en metod som kan minska upplevelsen av
overbelastning kopplad till skoluppgifter, radsla for misslyckande och oro
infor att inte leva upp till hoga forvantningar. I flera studier framkom &ven att
yogainterventioner bidrog till 6kad kansla av trygghet och inre stabilitet i
samband med skolrelaterade prestationer, vilket i sin tur minskade den
prestationsrelaterade stressen (Kalanlar & Kuri Alici, 2024).

Studierna beskriver ocksa hur yoga minskar elevers stress och angest i
samband med provsituationer. Elever som deltagit i skolbaserade
yogaprogram rapporterade lagre nivaer av nervositet och oro infér prov samt
farre fysiska symtom kopplade till angest, sdsom hjartklappning, magont och
svettningar (Kalanlar & Kuri Alici, 2024; Pandya, 2024). Liknande monster
framkom bade nar elever jamfordes med sig sjilva fore interventionen och nar
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de jamfordes med kontrollgrupper som inte deltagit i yoga (Kalanlar & Kuri
Alici, 2024; Pandya, 2024).

Efter genomforda yogaprogram beskrev eleverna att de i hogre grad upplevde
lugn och anvinde tekniker som andningsovningar och kortare meditationer
for att hantera nervositet i provsituationer och i vardagen (Lopez-Sierra et al.,
2024; Stapp & Lambert, 2020). I vissa studier atergavs aven lararnas
observationer, dar de noterade att eleverna verkade mota provrelaterad stress
péa ett mer strukturerat och kontrollerat satt (Lopez-Sierra et al., 2024; Stapp
& Lambert, 2020).

6.1 Resultatsammanfattning

Resultatet visar att yogainterventioner i skolmiljo har en positiv inverkan pa
elevers stressnivaer, kdansloreglering, uppmarksamhet och kognitiva
funktioner. Flera studier rapporterar en minskning av sjalvrapporterad stress
samt fysiologiska stressparametrar efter deltagande i yoga. Eleverna beskriver
aven minskad oro infor prov och skolarbete, samt en 6kad kinsla av trygghet i
skolmiljon. Vidare visar resultatet att elever som deltar i yoga utvecklar en
forbattrad formaga till kdnsloreglering. Det innebar att de i hogre grad kan
identifiera, forsta och reglera sina kanslor i olika situationer. Yoga framstar
aven som sarskilt betydelsefullt for elever i utsatta grupper, dar en 6kad
motstandskraft mot negativa emotionella belastningar framtrader. Resultatet
visar vidare att yoga kan forbattra elevers uppmarksamhet och kognitiva
funktioner. Eleverna uppvisar en 6kad formaga att koncentrera sig, minskad
distraktion samt forbattrade skolprestationer, sarskilt inom omraden som
matematik och rattstavning. Kombinationen av fysiska évningar och tekniker
for mental niarvaro framtrader som en central del for dessa forbattringar.
Slutligen visar resultatet att yoga bidrar till minskad prestationsangest. Elever
som deltar i skolbaserade yogaprogram upplever minskad nervositet, oro och
stress infor provsituationer. De beskriver ocksa att de anvander konkreta
verktyg fran yogan, exempelvis andningstekniker, for att hantera stress och
oro bade i skolrelaterade sammanhang och i vardagen.
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7 Diskussion

7.1 Metoddiskussion

Att genomfora en integrativ litteraturoversikt baserad pa bade kvantitativa och
kvalitativa studier visade sig vara ett andamalsenligt val, eftersom metoden
mojliggjorde en bredare forstaelse av yogans paverkan pa elevers stress an vad
en enskild ansats skulle gjort. Valet av databaser paverkade ocksa materialets
bredd. Cinahl och PubMed gav framst studier med medicinsk och
omvardnadsinriktning, vilket kan ha lett till att det fysiologiska perspektivet pa
stress betonades. ERIC bidrog daremot med ett pedagogiskt perspektiv, vilket
okade mangfalden i urvalet men ocksé gjorde sokningen mer komplex. En
nackdel var att relevanta studier fran andra databaser kan ha missats, vilket
kan ha paverkat helhetsbilden av yogans effekter. Sokstrategin utformades
systematiskt med noggrant valda sokord och MeSH-termer, vilket bidrog till
att relevanta artiklar identifierades. Samtidigt finns en risk att vissa studier
anda foll bort, exempelvis pa grund av sprakbegransningen till svenska och
engelska. Detta kan ha paverkat bredden i materialet, sarskilt da yoga har
starka rotter i lander dar andra sprak dominerar. En mer inkluderande
spraklig strategi hade eventuellt kunnat ge ett djupare kulturellt perspektiv,
men hade samtidigt gjort urvalsprocessen mer tidskravande och svarhanterlig.
Att endast inkludera studier publicerade under de senaste tio aren stiarker
litteraturoversiktens aktualitet, men kan ocksé innebéra att 4dldre men
fortfarande relevanta studier uteslutits. Kravet pa peer review okade
vetenskaplig kvalitet men begransade tillgdngen till gra litteratur, vilket kan ha
gjort bilden av forskningsldget nagot snivare. Kvalitetsgranskningen
genomfordes enligt Caldwell et al.(2011), vilket var ett medvetet val da mallen
ar val etablerad inom omvardnadsforskning och dessutom utformad for att
kunna tillampas pa bade kvalitativa och kvantitativa studier. Detta bidrog till
en enhetlig bedomning av artiklarna. Genom att tydligt redogora for
urvalskriterier och for mgjliga begransningar starks studiens trovardighet och
tillforlitlighet. Urvalet baserades pa flera tydliga inklusions- och
exklusionskriterier, exempelvis alder, dar studier som inte motsvarade syftet
uteslots. Totalt kvalitetsgranskades 14 artiklar enligt granskningsmallen av
Caldwell et al. (2011), vilken ansags relevant for forskningsfialtet omvardnad.
Granskningen genomfordes forst individuellt och darefter gemensamt, vilket
anses Oka arbetets troviardighet och tillforlitlighet genom metodisk
noggrannhet och minskad risk for subjektivitet. Tva artiklar exkluderades efter
granskningen pa grund av otillracklig kvalitet, vilket resulterade i att tolv
artiklar inkluderades i litteraturoversikten. De etiska aspekterna granskades
noggrant. I samtliga inkluderade studier framgick det tydligt att informerat
samtycke inhdmtats, att deltagarna anonymiserats samt att data behandlats
konfidentiellt, vilket stiarker en studies etiska hallbarhet (Kjellstrom, 2017).
Detta visar att de etiska kraven generellt hanterats vil inom forskningsfaltet,
aven om olika kulturella kontexter kan innebéara varierande tolkningar av
etiska principer. Bada forfattarna laste samtliga artiklar flera ganger for att
skapa en fordjupad forstaelse innan teman identifierades. Eftersom analyser
innefattar tolkning finns alltid en risk for subjektivitet. Forfattarna har en
bakgrund inom omvardnad och ett personligt intresse for yoga, vilket innebar



en viss forforstaelse kring yogans potentiella effekter pa hilsa och
vilbefinnande. Denna erfarenhet kan ha varit en tillgang gallande forstaelsen
av studiernas innehall, men kan ocksé ha inneburit en risk for att omedvetet
leta efter bekriftelse pa positiva effekter av yoga (bias). For att 6ka
trovardigheten i arbetet har forfattarna tillampat ett reflekterande
forhallningssatt genom hela analysprocessen (Friberg, 2017). Analysen har
skett i dialog, dar forfattarna kritiskt granskat varandras tolkningar. Genom
detta arbetssitt har forfattarna forsokt att synliggora och hantera
forforstaelsen och dirmed minska risken for subjektiv paverkan. Forfattarna
har deltagit i de handledningstillfallen som erbjudits, saval i grupp som
enskilt. Dessa handledningstillfallen har bidragit till att belysa och utveckla
forskningsprocessens olika faser. Genom handledningen har forfattarna
erhéllit bade teoretiskt och metodologiskt stod, vilket har varit betydelsefullt
for att sdkerstilla att arbetet genomforts i enlighet med gallande akademiska
normer. Detta har bidragit till att starka uppsatsens trovardighet och validitet
(Friberg, 2017; Polit & Beck, 2021).

En styrka i 6versikten ar att inkluderade studier representerar olika lander,
skolformer och aldersgrupper, vilket starker mangfalden i materialet. Dock
genomfordes ingen av studierna i Sverige eller Norden, vilket kan utgora en
begransning vad giller overforbarhet till svensk kontext. Skillnader i
skolsystem, kulturella uppfattningar om yoga samt psykosociala
forutsattningar kan paverka bade genomforande och effekter av
yogainterventioner. Resultaten bor darfor tolkas med viss forsiktighet nar det
giller deras tillimpbarhet i svenska skolor. Heterogeniteten inom yoga ar en
aterkommande utmaning nar det giller forskning pa yoga (Schleinzer et al.,
2024). Samtidigt finns det studier som pekar pa att olika former av yoga inte
skiljer sig namnvart at i hur sannolikt de ger positiva resultat (Cramer et al.,
2016). Trots vissa begransningar bedoms oversikten utgora ett bidrag till
forstaelsen av yogans paverkan pa stress hos elever.

7.2 Resultatdiskussion

Yoga som stressreducerande metod

Resultatet visar att yoga har en tydlig stressreducerande effekt hos elever,
béde i form av sjalvrapporterad minskad stress och genom fysiologiska matt
sasom kortisolnivaer och blodtryck. Dessa resultat kan forstas utifran
McEwens teori om allostatisk belastning, dar ldngvarig stress leder till negativ
paverkan pa bade psykisk och somatisk hialsa (McEwen, 2007). Yoga kan i
detta sammanhang betraktas som en metod som aterstéller balansen i
kroppens stressystem och starker aterhamtningsformagan. Liknande effekter
framkom aven i en systematisk oversikt av 21 randomiserade kontrollerade
studier, dar Khunti et al. (2022) fann att yoga kan bidra till minskad stress och
forbattrad psykisk hilsa hos barn. Effekterna framkom dock inte lika starkt for
alla grupper. Elever med lag akademisk sjalvkansla eller hog kanslighet for
stress upplevde storst forbattringar, medan effekten var svagare hos elever
som redan hade vilutvecklade copingstrategier. Detta kan forstds med Lazarus
och Folkmans (1984) copingteori, dar graden av stress avgors av individens
resurser i relation till upplevda krav. Yoga kan hir ses som en strategi som
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stirker elevers formaga att méta och hantera krav i skolmiljon. Aven
livsvarldsperspektivet bidrar till forstaelsen, da varje elevs livsvarld ar unik
och paverkas av bade inre och yttre faktorer (Dahlberg & Segesten, 2010).

For skolskoterskor innebéar resultaten att yoga kan anviandas om ett verktyg
for stresshantering i vardagen. Det hdlsoframjande arbetet behover dven utga
fran elevens egen berittelse om stress och hilsa (Einberg & Wihlsson, 2025).
Genom att introducera kortare 6vningar i andning eller avslappning kan elever
fa tillgéng till metoder som minskar stressnivéerna. I en svensk studie av
Persson et al. (2022) framkom att skolskoterskor redan arbetar med att
introducera stresshanteringsstrategier sdsom avslappning och mindfulness.
Att inkludera yoga i detta arbete kan darfor ses som en naturlig forlangning av
skolskoterskans hilsofrimjande uppdrag. Detta ligger dven i linje med
Hogskolan i Skovdes (2017) definition av omvardnad, diar vardande
handlingar syftar till att framja fysisk, psykisk, social och existentiell halsa
med respekt for individens livssammanhang. Att integrera yoga kan dirmed
betraktas som en vardande handling som stéarker elevens resurser, minskar
stressymptom och bidrar till en mer hallbar skolvardag. Liknande slutsatser
drogs i det europeiska Hippocampus-projektet, dar yoga implementerades i
skolor for att framja ungas psykiska hilsa. Resultaten visade minskad stress,
forbattrad kansloreglering och dterhamtningsformaga, samtidigt som
projektet tydliggjorde behovet av tillgangliga och hallbara modeller for
implementering (Hagen et al., 2023).

Forbittrad kéinsloreglering genom yoga

Ett dterkommande resultat var att yoga forbattrade elevers kéansloreglering,
vilket innebar minskade negativa kénslor som ilska, frustration och
nedstimdhet, samt 6kad medvetenhet om egna kiansloreaktioner. Dessa
effekter kan forstds som en central del av stresshantering, da kansloreglering
ar avgorande for hur individer moter och bemastrar stressfyllda situationer
(Lazarus & Folkman, 1984; Lupien et al., 2009). Att effekten var sarskilt tydlig
for elever i utsatta livssituationer kan forstds genom ett salutogent perspektiv.
Enligt Antonovskys teori om KASAM ar hilsa inte franvaro av svarigheter,
utan formagan att uppleva begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet dven
i pressade livssituationer. For elever som lever med hoga krav eller begransade
resurser kan yoga fungera som en arena dar de far tillgang till strategier som
okar kanslan av kontroll och meningsfullhet. Pa sé satt kan yogan bidra till att
starka deras motstandskraft och skapa forutsattningar for hilsa, trots en mer
s&rbar livssituation. Aven livsvirldsperspektivet kan bidra till forstielsen,
eftersom kénslor, tankar och kroppsliga erfarenheter inte kan sarskiljas utan
utgor en sammanviavd enhet (Dahlberg och Segesten, 2010). Nar elever
genom yoga anvander kroppen, andningen och mental narvaro for att reglera
sina kéanslor paverkas hela deras livsvarld. Det kroppsliga arbetet med stillhet
och aterhamtning blir dirmed ocksa ett sitt att skapa balans och mening i
vardagen (Dahlberg & Segesten, 2010; Anderzén-Carlsson et al., 2014).

For skolskoterskan blir detta sarskilt relevant, da stress ofta tar sig uttryck i
svarigheter att hantera kénslor i vardagen. Kortare 6vningar i andning eller
narvaro kan integreras i bade individuella samtal och
klassrumsinterventioner. Detta ligger i linje med skolskoterskans uppdrag att
tidigt identifiera psykisk ohilsa och frimja elevers formaga till egenvard
(Skolverket, 2022; Persson et al., 2022). Samma betydelse framhavs i det
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europeiska Hippocampus-projektet, dir resultaten visade att yoga kunde
starka kansloreglering och dterhdmtningsforméaga hos ungdomar i dldern 13—
25 ar (Hagen et al., 2023). Att anvianda yoga i skolans hilsofrimjande arbete
kan darmed ses som en vardande handling som stiarker elevens resurser for att
hantera kanslor och skapa balans i vardagen.

Yoga och 6kad uppmirksamhet samt kognitiv forméaga

Resultatet visade att yoga forbattrade elevers uppmarksamhet, koncentration,
psykomotorisk snabbhet och exekutiva funktioner. Dessa kognitiva processer
ar ofta direkt paverkade av stress, da hoga stressnivaer forsamrar
arbetsminne, koncentration och beslutsformaga (McEwen, 2007). Att yoga
starker dessa funktioner kan darfor forstas som en indirekt effekt av minskad
stresspaverkan. Att elever upplevde forbattrad koncentration och 6kade
skolprestationer, sarskilt i matematik och stavning, starker bilden av att yoga
inte bara reducerar stress utan ocksé forbattrar de kognitiva resurser som
kravs for larande. Diamond (2013) lyfter fram exekutiva funktioner som en
central resurs for skolframgang, och resultaten kan darfor ses i ljuset av att
yoga kan bidra till att stiarka elevers formaga att fokusera och hantera skolans
krav pa ett mer hanterbart sitt, vilket 6kar deras motstandskraft mot stress
(Lazarus & Folkman; Antonovsky, 1991). Har blir ocksa den levda kroppen
central. Enligt Dahlberg och Segesten (2010) ar kroppen inte nagot vi enbart
har, utan nagot vi ar, ett nav for hela var forstaelse av varlden (2010). Nar
elever genom yoga ovar sin formaga att rikta uppmarksamhet och integrera
kroppsliga rorelser med mentala processer, kan detta forstds som en
forstarkning av deras livsvirld. Den 6kade niarvaron kan bidra till att skolans
krav upplevs som mer begripliga och hanterbara, vilket i forlaingningen kan
starka elevens kiansla av sammanhang (Wilhsson, 2017).

Yoga kan anviandas i skolskoterskans hilsoframjande arbete for att stodja
elever med koncentrationssvarigheter, dar stress ofta ar en bidragande

faktor. Genom kortare 6vningar kan fokus och arbetsminne forbattras, vilket
skapar forutsattningar for bade larande och psykiskt vilbefinnande. Detta
ligger i linje med Folkhilsomyndighetens (2020) riktlinjer som betonar vikten
av att arbeta hélsoframjande med stressforebyggande insatser i skolan.

Minskad prestationsangest hos elever

Resultatet visade att yoga minskade elevers oro och dngest i samband med
prov och akademiska krav. Prestationsangest kan betraktas som en specifik
form av stress, dar skolans hoga krav leder till fysiologiska och psykologiska
stressreaktioner. Elever beskrev att de kinde sig lugnare, mer samlade och
kunde anvinda andningstekniker for att hantera nervositet. Lirarnas
observationer starkte bilden av att yoga gav eleverna verktyg for att mota
stressen i provsituationer pa ett mer konstruktivt sitt. Prestationsrelaterad
stress ar vial dokumenterad i svenska skolor, sarskilt bland flickor i
hogpresterande miljoer (Brolin Laftman et al., 2013). Nar yoga bidrar till att
minska stress blir det en viktig resurs for bade hilsa och skolframgang.
Lazarus och Folkmans (1984) copingteori kan bidra till forstaelsen, da yogan
ger eleverna bade kanslofokuserade strategier (att reglera oro) och
problemfokuserade strategier (att behalla koncentrationen). Ur ett
livsvarldsperspektiv kan dessa resultat forstas som att yoga skapar ett
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existentiellt utrymme i skolvardagen, dar elever far mojlighet att uppleva
stillhet, narvaro och en kénsla att vara mer i kontakt med sin kropp (Dahlberg
& Segesten, 2010). Den o0kade kéanslan av kontroll och meningsfullhet i
provsituationer kan da ses som en del av att atervinna balans i livsvirlden,
vilket i sin tur kan minska lidande och starka halsan.

Genom att implementera yoga i skolvardagen kan det bidra till att elever inte
enbart hanterar sin prestationséngest, utan dven stiarker sin upplevelse av
sammanhang i vardagen. For skolskoterskan innebar detta att yoga kan
anvandas som ett forebyggande verktyg infor prov och andra stressfyllda
situationer. Genom att introducera korta andnings- eller
avslappningsovningar ges eleverna maojlighet att uppleva 6kad kinsla av
hanterbarhet och meningsfullhet i skolvardagen. Detta dr i linje med
skolskoterskans centrala roll i elevhilsan, dar syftet ar att tidigt identifiera och
motverka stressrelaterad ohilsa (Skolverket, 2022; Persson et al., 2022).

Resultaten visar ocksa att yoga inte har samma effekt for alla elevgrupper,
utan att de med hog stresskanslighet eller utsatta livsvillkor, tycktes dra storst
nytta. Detta visar pa att resultaten inte ar entydiga och kan tolkas som att yoga
inte fungerar som en universell metod. Snarare kan det betraktas som att
metoden forutsitter en viss mottaglighet hos eleven. Framtida studier bor
darfor undersoka hur yogaprogram kan anpassas for olika elevgrupper och vad
som paverkar mottaglighet.

Resultaten visar att yoga ar en metod som ar relativt enkel att tillampa i
skolmiljo. Dock framkom adven hinder for implementering, sdsom
schemaldggning, resursbrist, brist pa utbildade instruktorer samt visst
motstand fran skolpersonal eller foraldrar. Liknande hinder rapporterades i
det europeiska Hippocampus-projektet, dar digitala verktyg som mobilappen
Yuva Yoga provades for att underlitta integreringen av yoga i skolvardagen
(Hagen et al., 2023).

7.3 Konklusion

Yoga i skolan kan fungera som ett vardefullt verktyg i skolskoterskans
halsoframjande och forebyggande arbete. Stressreduktion och positiva
fysiologiska effekter ar forenliga med skolskoterskans mal att framja héilsan,
starka elevens egna resurser och stodja hdlsosamma levnadsvanor. Effekterna
omfattar aven en 6kad upplevelse av inre lugn, forbattrad koncentration samt
en okad formaga till kinsloreglering. Yoga tycks dven paverka faktorer som
sjalvmedvetenhet och emotionell balans. Effekterna framstar som mest
patagliga hos elever som belastas av hog stressniva eller lever under utsatta
livsvillkor. Detta tyder pa att yoga kan fungera som en stodjande metod for
elevgrupper med sirskilda behov. Trots dessa positiva indikationer ar det inte
mojligt att dra generella slutsatser om yogans langsiktiga effekter, framst pa
grund av stor variation mellan studierna vad giller design, malgrupp, yogans
inneh4ll samt liingd p4 interventionen. Aven organisatoriska faktorer, sdsom
tid, bristande resurser och personalens kompetens kan paverka mojligheten
till en implementering av yoga i skolmiljo.
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7.4 Kliniska implikationer och forslag till utveckling av
amnet

Resultatet fran denna litteraturoversikt indikerar att yoga i skolan har
potential att framja psykiskt vialbefinnande och minska stress hos barn och
ungdomar, sirskilt bland elever med hog stressbelastning och utsatta
livsvillkor. Skolskoterskan, i sin hilsoframjande och forebyggande roll, har en
central funktion i att identifiera och mota elevers psykosociala behov. Yoga
kan darmed utgora ett konkret verktyg for att stodja elevers formaéaga till
kansloreglering, aterhamtning och inre trygghet. Vilken yogatradition, i vilken
omfattning och med vilken anpassning som ger bast resultat for att minska
stress i skolan ar dannu oklart och ett omrade som lampar sig val for framtida
forskning. Det finns ett betydande behov av att inkludera aven kvalitativa
perspektiv som belyser elevers och skolpersonalens upplevelser av
interventionen, for att battre forsta dess mekanismer och mojliga hinder for
implementering. En aterkommande begransning i de inkluderade studierna
var att effekterna framst undersoktes pa kort sikt, och langtidseffekter pa
stressnivaer hos elever kunde darfor inte faststéllas. Vidare hade flera studier
sma urval och var genomforda i en annan kulturell kontext 4n den svenska,
vilket begransar overforbarheten. Det finns darfor ett behov av mer forskning i
nordiska skolmiljoer. Implementeringen av yoga i skolmiljo kraver dven
organisatoriskt stod, utbildad personal och en strukturerad modell for att
sdkerstalla hallbarhet och likvardighet. For att interventionen ska kunna
integreras i ordinarie elevhilsoarbete behover skolor utveckla rutiner for
samverkan mellan skolskoterska, pedagogisk personal och eventuell extern
kompetens, sasom certifierade yogainstruktorer med forstaelse for barns
utveckling och behov. Aven en 6kad medvetenhet inom virdprofessionen om
alternativa och komplementira metoder for stresshantering bor efterstravas,
sarskilt med tanke pa den 6kande psykiska ohidlsan bland unga.
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