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Abstract 

In today’s society, mental training and tension regulation has been given greater space then 

earlier. The results of several studies have shown that students can increase well-being and 

school performance by exercising these methods. The purpose of the study is to find out how 

mental training and tension regulation is teached in PE. The study also aims to study the 

methods used in sports and health to reduce students' stress levels. The fact that there are 

different factors that play a role in stress will be studied even such a question to be included. 

The thesis is formed through a literature review presented by eight articles dealing with the 

work of teachers, students work and school environment. The result of the articles show that 

mental training and tension regulation has a positive influence to the pupils’ emotional health 

and school performance, but there is very little studies in the area.  

Sammanfattning 

I dagens samhälle har mental träning och spänningsreglering fått större utrymme än tidigare. 

Resultatet av flera undersökningar har visat att elever kan öka sitt välbefinnande och 

skolprestationer genom att utöva dessa metoder. Syftet med studien är att studera hur mental 

träning och spänningsreglering behandlas i ämnet idrott och hälsa. Studien syftar också till att 

studera vilka metoder som används inom idrott och hälsa för att minska elevers stressnivåer. I 

och med att det finns olika faktorer som spelar roll när stress studeras kommer även en sådan 

frågeställning att finnas med. Arbetet har utformats genom en litteraturstudie som redovisas 

genom åtta artiklar som behandlar olika metoder, lärares påverkan, elevers arbete och hur 

skolmiljön påverkar resultatet. Resultatet av artiklarna påvisar att mental träning och 

spänningsreglering överlag har en positiv inverkan på elevernas emotionella hälsa och 

skolprestationer. Dessa visar också att det finns olika metoder som används i undervisningen, 

men att yoga är den vanligaste. Dock påvisas det att det finns väldigt lite forskning inom 

området. 

Nyckelord: undervisningspraktik, stresshantering, mental träning, elevers 

mentala hälsa.  
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Inledning 

I detta avsnitt kommer studien att introduceras genom en övergripande bild av dagens 

befintliga forskningsläge och det formulerade problemområdet och dess fokus. Fokus för 

detta avsnitt kommer att påvisa det rådande forskningsläget, visa på några metoder inom 

mental träning och spänningsreglering, men också varför detta är relevant att forska vidare om 

och vad det har för relevans för idrottslärare. I denna första del av inledningen kommer 

studien att förklara hur det rådande forskningsläget ser ut idag och hur människor i allmänhet 

beskriver att de känner av stress.  

Cederblad (2013) beskriver att under de senaste 30 åren har inte den psykiska ohälsan 

förbättrats, men det är även oklart om den har försämrats. Det som är tydligt är att allt fler 

söker vård för depression och desto fler söker öppen vård för ångest och depression. Hon har 

undersökt den psykiska hälsan hos barn och unga mellan åldrarna 16-24 år. Resultatet visade 

att den psykiska ohälsan hos ungdomar har ökat avsevärt de senaste två decennierna. 

Resultatet är baserat på siffror som endast berör de ungdomar som söker sig till vården för att 

få hjälp. Det påvisas i artikeln att det inte är någon skillnad mellan pojkar och flickor med 

ökad ångest/depression, dock visade det sig att fler flickor än pojkar kände ökad nedstämdhet 

och oro.  Det har även skett en ökning bland 11- 13- och 15-åringar som påvisade att de lider 

av psykisk ohälsa som sömnsvårigheter och nedstämdhet, enligt Folkhälsomyndigheten 

(2014). Folkhälsomyndigheten redovisade vidare att det har skett en ökning av ungdomar som 

sa att de tar medicin för en långvarig sjukdom, funktionsnedsättning eller långvarigt 

hälsoproblem. Frankenhaueser (1997) hänvisade till sin finska studie som påvisade att 

adrenalinhalten ökade hos både pojkar och flickor, men mer hos pojkarna. Samma studie 

visade också att flickorna kände sig mer missnöjda med sina prestationer än vad pojkarna var. 

Solin (1997) visade på att resultatet visade sig vara ungefärligt detsamma i en svensk studie 

på en gymnasieskola i Sverige som i den finska studien, där flickorna beskrev att de kände 

större missnöje, de hade sämre självkänsla och var missnöjda med sitt utseende. De upplevde 

också mer ensamhet, sämre skolmiljö- men samtidigt fler glädjeämnen än pojkarna. Den 

finska studien visade på att kvinnor behövde ett mindre adrenalinpåslag än män för att 

prestera på samma nivå. Men i dagens samhälle har det däremot visat sig att kvinnor börjar 

överta samma reaktion som män i stressade situationer, de varvar upp till strid och får ett 

större stresspåslag än de behöver för att prestera.  
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Socialstyrelsen (2009) rapporterade att psykiska sjukdomar tillsammans med sjukdomar i 

rörelseorganen utgjorde 76 procent av alla nybeviljade sjuk- och aktivitetsersättningar bland 

kvinnor och 65 procent bland män år 2006. Det visade sig också i denna rapport att 

sömnbesvär ledde ofta till en ökad muskelvärk vilket gjorde att människorna som sjukskrev 

sig inte insåg att de sov dåligt och stressade för mycket utan ansåg att problemet låg i att de 

hade en för hög fysisk arbetsbelastning. Detta var vanligast bland de människor som jobbade 

inom landsting och kommuner. Eftersom att alltfler människor tror att de har en för hög 

arbetsbelastning, när det istället är stressen som påverkar kroppen på diverse vis ska jag nu 

påvisa vad stress har för påverkan på kroppen och vad långvarig stress kan leda till i längden. 

Barn och ungdomar spenderar mycket tid i skolan och det är ofta den som skapar en del av 

stressen de kan känna. I ämnet idrott och hälsa står det i det centrala innehållet att både 

Ämnesplanen för gymnasieskolan 2011 och Kursplanen för grundskolan och fritidshemmet 

2011 i årskurs 7-9, att mental träning och spänningsreglering ska behandlas av 

undervisningen. Det vill säga att det är i lärarna i ämnet idrott och hälsas uppgift att lära ut 

metoder för att behandla och förebygga stress och stressade situationer. Denna del av 

idrottsundervisningen har visat sig få en väldigt liten del av undervisningstiden enligt 

Skolinspektionens (2010) flygande rapport. Denna visade att 2,3 % av de 300 

idrottslektionerna de besökte behandlade avslappning, som är det närmaste vi kommer när det 

gäller någon slags spänningsreglering eller mental träning. Folkhälsomyndigheten (2014) har 

som tidigare nämnts att det har visat sig att allt fler ungdomar och vuxna känner en ökad 

stress. Eftersom att forskning visar att alltfler människor känner av stress i livet, blir det också 

av högsta relevans att lära ut metoder för att hantera denna stress. Barn och ungdomar i skolan 

har en hög press på sig att prestera efter vissa kriterier och krav, och detta kan bidra till en hög 

stressnivå. Det är därmed av högsta relevans att studera hur denna undervisning ser ut i 

dagens skola. Därför har jag valt att lägga min forskningsfokus på hur undervisningen i ämnet 

idrott och hälsa bedrivs kring området mental träning och spänningsreglering. I kommande 

avsnitt kommer studiens forskning att konkretiseras med hjälp av frågeställningar, och 

därefter beskrivs tillvägagångssättet.  

Stressens påverkan på kroppen 

Det finns olika sätt att reagera på stress, och ingen människa reagerar lika som en annan. Det 

finns olika slags stress och diverse effekter av det. Lite stress är bra för prestationsnivån, för 

att en människa ska kunna prestera lite bättre. Under vissa perioder krävs det att stressnivån 
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ökar lite, exempelvis när personen ska behöva springa ifrån något eller när denne spelar en 

viktig match. Socialstyrelsen (2009) skriver att stress kan beskrivas som en obalans mellan de 

krav som ställs på personen och förmågan att hantera dem. Kroppens stressystem är anpassat 

till att möta plötsliga hot, inte för långdragen och ständig stress som dagens människor ofta 

utsätts för.  

Solin (1997) beskriver att i vardagen beror ofta vår anspänning i kroppen på tidsbrist. 

Människor drar upp axlarna, veckar pannan i djupa veck, biter ihop käkarna, en knut skapas i 

magen och halsen, och leder och muskler spänns. Detta sker oftast omedvetet och kan 

medföra att det uppkommer andra fysiska anspänningar. Weinberg och Gould (2015) 

beskriver att just under stresspåslaget ökar också hjärtrytmen, man får snabbare andning och 

svettas mer. Att ha ökad hjärtrytm och snabbare andning under en längre tid gör bland annat 

att vi får högt blodtryck och detta kan medföra diverse stressrelaterade långvariga sjukdomar. 

Denna långvariga stress kan ge upphov till flera olika besvär exempelvis försämrad 

prestationsförmåga, kronisk trötthet, olust, nedstämdhet, minnesstörningar, sömnproblem, 

domningar och diffusa muskelsmärtor. Så småningom kan symtomen leda till depression, 

posttraumatiska stressyndrom och utmattningssyndrom samt även till kroniska smärttillstånd, 

hjärt- och kärlsjukdomar och diabetes.  

Nästa avsnitt i studien handlar om tidigare forskning som visar på att det är inget nytt att 

människor i samhället är stressade. För att alltfler människor inte ska drabbas av diabetes, 

kroniska smärttillstånd etc. bör stressen reduceras vid ett tidigare skede i livet. Därmed är det 

av stor vikt att barn och ungdomar lär sig att reglera och reducera sin stress vid tidig ålder. 

Detta för att när de blir stressade kunna använda sig av dessa tekniker och i ett tidigt skede 

kunna stoppa dessa åkommor. Redan på tidigt 1900-tal började forskare att titta på hur stress 

påverkar kroppen och därefter utveckla diverse tekniker som hjälper till att reglera den.  

Tidigare forskning 

För att arbeta med stress och för att reducera och reglera den, krävs det arbete med just detta, 

att kunna filtrera tankar som ofta är anledningen till att stress uppkommer. Att ignorera 

känslor och tankar gör att de kan ”koka över”, menar Terjestam (2010). Författaren menar på 

att om barn och ungdomar sätter känslor och tankar åt sidan och ignorerar dem som stress, gör 

detta att stressen kan leda till utbrändhet. Därför behöver människor lära sig olika metoder för 

att kunna hantera stressnivåerna och därmed främja sitt välmående. Terjestam (2010) tar upp 

ett exempel om några meditatörer som förespråkade meditation som stressreducerande teknik. 



ÖREBRO UNIVERSITET 
Institutionen för hälsovetenskap och medicin 
Idrott och hälsa IVb, självständigt arbete 
 

7 
 

Mediatörerna menade att meditation kan användas som teknik för att ta kontroll över 

stressrelaterade fysiska funktioner. Herbert Benson som studerade dessa meditatörer har 

därefter myntat begreppet Avslappningsresponsen för att kunna beskriva det som skedde i 

kroppen när de tog kontroll över medvetandet, eller ”mindet” som han kallade det. 

Avslappningsresponsen är motsatsen till kamp-flyktreaktionen som uppstår när människor 

blir stressade. Vid stress stannar nästan metabolismen av, hjärtat slår snabbare, blodtrycket 

höjs, andningsfrekvensen höjs och musklerna spänner sig. Avslappningsresponsen har visat 

att dessa funktioner i kroppen då sänks eller reduceras när vi utövar meditation av olika dess 

slag. Tekniker som kan aktivera denna respons i kroppen är meditationsbaserade övningar 

som mindfulness, visualisering, yoga, qigong och bön, för att nämna några exempel.  

På 1900-talet utvecklade läkaren och forskaren Jacobson (1938) ett program för 

muskelavslappning. Hans metod kallades för progressiv avslappning, och innebar att personen 

i fråga spände och slappnade av i alla kroppens muskelgrupper i en specifik ordning. 

Meningen med denna avslappningsövning var att personen ska känna skillnaden mellan 

avslappning och anspänning, och kan därmed utvecklade förmåga att själv känna av sin 

omedvetna spänning. Setterlind (1983) genomförde en avslappningsträning med 600 elever 

där han kombinerade progressiv avslappning, meditation och flera 

spänningsregleringstekniker. Undersökningen gick ut på att se på effekterna av 

avslappningsträning som genomfördes med kontinuitet. Eleverna utförde denna träning tre 

gånger i veckan i slutet av idrottslektionerna. Resultaten visade att eleverna upplevde att 80 % 

kände att de hade mycket lätt eller lätt för att slappna av, ca.60 % kände att olika spänningar 

släppte, ca.30 % kände sig lättare i kroppen och 90 % kände sig säkrare, lugna och 

avslappnade direkt efter övningen.   

Plank (2012) beskriver dock en möjlig bieffekt utav att utöva någon slags stressreglerande 

övning, på fel sätt. Hon påvisar att de individer som lider av depression eller nedstämdhet kan 

få ett mer passivt förhållningssätt utav att utöva detta. Dock är det endast om det utövas på fel 

sätt. Oftast händer detta för individer som inte utövar mindfulness regelbundet eller på fel 

premisser. De börjar då att överanalysera sitt eget beteende och värdera sig själva. Exempelvis 

kan de bli mer deprimerade om de inte känner en kroppsdel som det ska fokuseras på vid en 

viss övning, exempelvis när man ska fokusera på sin högra stortå vid en kroppsscanning, och 

de inte lyckas, kan de känna sig mer misslyckade än innan. 
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Den sista delen av inledningen kommer att introducera det kommande problemområdet som 

studien fokuserar på. I detta avsnitt kommer syftet och frågeställningen att introduceras och 

en bakgrund kommer att ges.  

Bakgrund 

Folkhälsomyndigeten (2014) påvisar att det är en ökande andel ungdomar mellan 13-15år som 

beskriver att de har psykiska och somatiska besvär. Rapporten konstaterar dessutom att det är 

många barn och unga vuxna som upplever stress över utbildning och skola. Fowelin (2011) 

talar om att speciellt barn och unga vuxna utsätts för en hög stressnivå på grund av samhällets 

värderande av goda prestationer, hög ambitionsnivå och lyckade resultat. Detta sätter en stor 

press på ungdomar och barn, med prov, läxor och engagemang i övrigt, samtidigt som de 

befinner sig i en period i livet där de undersöker sig själva och konstruerar deras ”själv”. 

Strandell (2005) beskriver att många elever är idag stressade i skolan. Detta kan bero på hur 

eleven reagerar på de krav som ställs på den enskilde individen och den förmåga eleven har 

att för att tillgodose kraven. Blir det obalans och eleven känner att denne inte klarar av 

kraven, kan detta vara en orsak till stress. En annan orsak till stress är att eleven känner sig 

understimulerad, det vill säga att denne inte får visa vad den kan. Dahlkwist (2004) skriver att 

ungdomar känner ett behov av att imponera på varandra och samhället i övrigt. De vill visa 

sig duktiga på en viss idrott och imponera på sina vänner. Detta kan utveckla en stress att 

alltid prestera bra. 

Barn och ungdomar spenderar mycket av sin vakna tid i skolan och med skolrelaterade 

uppgifter. Det finns en del elever som har långa skoldagar för att sedan ha fritidsaktiviteter på 

eftermiddagarna och kvällarna. Detta tar upp hela barnets dag och därefter måste de lägga ner 

tid på läxor och hemuppgifter, och kunna fokusera på att prestera på fritidsaktiviteterna. 

Matheny, Aycock och McCarthy (1993) visar på att en annan anledning till barn och 

ungdomars stress kan vara rädslan för att misslyckas inom skolan, även kallad den ”osynliga 

oförmågan”, som får barn och ungdomar att bli mest stressade. Ungdomarna har svårt att 

fokusera på en sak åt gången och samtidigt kontrollera sina känslor. Eftersom att de ofta har 

flera läxor samtidigt har de svårt att fokusera på en av dem åt gången.   

1994 kom det ut en ny läroplan och i och med detta skedde en del förändringar. Ämnet fick 

ett nytt namn, Idrott och hälsa. Nu ligger betoningen mer på hälsobegreppet än tidigare, då det 

fanns med men fick ingen speciellt stor del i undervisningen. Det som räknades som hälsa 

under de tidigare läroplanerna har varit mer inriktade på hygien och ergonomi. Idag har 
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kursplanen en mer holistisk inriktning och områden som livsstil, livsmiljö och livskvalitet får 

en mer betoning, liksom att eleverna ska lära sig mer om sin egen hälsa (Thedin- Jakobsson, 

2005) 

Syfte och frågeställning 

Syftet med uppsatsen är att ta reda på hur spänningsreglering och mental träning behandlas i 

ämnet Idrott och hälsa. Studien syftar också till att studera vilka metoder som används inom 

idrott och hälsa för att minska elevers stressnivåer. I och med att det finns olika faktorer som 

spelar roll när stressreducerande övningar praktiseras kommer även en sådan frågeställning att 

finnas med. Mitt syfte preciseras med hjälp av följande frågeställningar:  

- Hur behandlas området spänningsreglering och mental träning i ämnet Idrott och hälsa? 

- Vilka metoder används inom ämnet idrott och hälsa för att minska elevers stress? 

- Vilka faktorer har en avgörande roll för hur resultatet blir vid undervisning av mental 

träning och spänningsreglering? 

Metod 
Kapitlet nedan kommer att presentera valet av metod för att undersöka frågeställningen och 

redogöra för de etiska ställningstagandena vid insamlingen av materialet som ligger till grund 

för studien. Den kommer även att påvisa urvalet, inkludering- och exkluderingskriterier samt 

artikelmatrisen.  

Sökandet efter aktuell forskning har skett genom en litteraturstudie. I litteraturstudien har det 

använts både av systematisk sökning och kedjesökning (Barajas, Forsberg och Wengström, 

2013). Valet att använda en litteraturstudie som forskningsmetod därför att syftet med 

uppsatsen är att titta på den befintliga tidigare forskningen inom detta område. En 

litteraturstudie är därför en metod som är bra att använda för att kunna söka av ett specifikt 

forskningsområde. En systematisk litteratursökning som uppsatsen i huvudsak bygger på är 

att föredra för att den är uttömande, och därmed täcker en stor del av den befintliga 

forskningen (Bryman, 2011).  

De sökmotorer som ligger till grund för uppsatsen är: 

PsycINFO 

SportDiscus 

ERIC (EBSCO) 

Summon 
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Sökstrategi 

Valet av de sökmotorer som använts baserades på viljan att finna forskning av en bred 

karaktär och dessa sökmotorer är specialiserade på olika saker. ERIC (EBSCO) har fokus på 

utbildning, pedagogik och lärande i allmänhet. PsycINFO:s område rör 

omvårdnadsvetenskap, psykologi och socialt arbete. Den tredje sökmotorn var SportDiscus, 

som har sitt fokus på arbetsområdet idrottsvetenskap. Den sista sökmotorn som användes var 

Summon, och denna användes därför att den är en sökmotor där allt material är publicerat, 

oavsett arbetsområde. I dessa ansågs det vara viktigt att söka i då det kan dyka upp tidigare 

forskning som inte är publicerad i de valda sökmotorerna, se i sökmatriserna i bilaga 1-3. 

Vid sökningen av tidigare forskning, framkom det vid flera av sökningarna samma artiklar. 

En artikel kunde finnas på flera av databaserna som användes, och även framkomma när olika 

sökord angavs. De siffror som är inom parentes är de artiklar som redan har hittats men som 

framkom även av denna sökning utöver de nya. Exempelvis 3 (3) innebär att det har hittats tre 

nya artiklar och att tre stycken som redan var funna kom med i sökningen 

Urval 

Valet att titta på all forskning som behandlar detta område baseras på viljan att avgränsa till 

att studera endast den forskning som rörde ämnet idrott och hälsa, men inkluderade alla 

ålderskategorier i skolan. Urvalet har skett med syftet att kunna ge ett så pass brett perspektiv 

som möjligt på hur spänningsreglering och mental träning behandlas i ämnet idrott och hälsa.  

Motiveringen till valet att inkludera alla ålderskategorier är för att det inte finns tillräckligt 

med tidigare forskningsunderlag vid en begränsning till endast högstadieskolan och 

gymnasieskolan.  

De inkluderingskriterier som använts är: children, youths, PE and physical education, tension 

regulation, stress management, mental training, yoga, mindfulness, meditation, qigong, 

breathingtechnique och relaxation. De exkluderingskriterier som har använts är: adults, 

school, teachers’ stress och skolbased interventions. De sökord som använts på sökmotorerna 

hittas i sökmatriserna, se bilaga 1-3. 

Vid sökningen på databasen ERIC hittades en artikel som passade uppsatsen väldigt bra, alla 

inkluderingskriterier uppfylldes. Eftersom att denna artikel passade så pass bra, ansågs det 

vara relevant att studera den grundläggande källan, till tidskriften den är publicerad i, ” 
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Journal of Physical Education, Recreation & Dance”. Med samma motivering valdes det att 

gå in på tidskriften "Strategies: A Journal for Physical and Sport Educators”. 

Etiska aspekter  
Bryman (2011) beskriver ett antal punkter som det är väsentligt att forskare tar hänsyn till när 

de gör sin forskningsstudie: 

- Informationskravet. Detta kräver att ska informera berörda personer om studiens syfte. Detta 

menas att alla deltagare ska delta frivilligt och ha chansen att hoppa av studien när de vill.  

- Samtyckeskravet. Deltagarna i studien har själva rätt att bestämma över sitt eget deltagande. 

Vid deltagare som är minderåriga är det målsman som bestämmer.  

- Konfidentialitetskravet. Alla uppgifter om de deltagande personerna ska bevaras med stor 

konfidentialitet.  

- Nyttjandekravet. De uppgifter som har samlats in får endast användas för forskningssyfte.  

Vid utförande av studien behövdes ingen av dessa etiska aspekter tas i beaktande. Med 

anledning att alla artiklar som har undersökts är vetenskapligt granskade innan de har blivit 

publicerade, innebär detta att alla etiska aspekter har granskats innan och därmed är uppfyllda. 

I artiklarna har det också studerats om det har funnits någon chans till skada för deltagarna 

och därefter fått sortera bort om detta har ansetts. Vid artikelsökningen har denna aspekt inte 

behövts ta i beaktande då de övningar och metoder som har genomförts har en låg riskfaktor. 

Kvalitativ ansats 

Utgångspunkten för analysen av artiklarna har utgått ifrån en tematisk analys. Det vill säga ett 

försök att hitta olika teman i dem och därefter tittat på strukturen av studien och hur den är 

genomförd, med vilka och vem som har gjort den. Det som har studerats är repetitioner, 

likheter och skillnader, och saknad data. Repetitionerna har studerats för att se kopplingar 

mellan artiklarna och därmed se tematiken i dem. Vid studerandet på likheter och skillnader 

söktes det om fanns författaren som påvisade motsatser till varandra och därefter läsa om hur 

de argumenterade för sin åsikt och forskning. För att avgöra vad för data som fattades för att 

göra uppsatsen fulländad hittades det på saknad data för att se vart det fanns forskningsluckor 

som kunde påverka arbetet.  
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Artikelmatris 
Namn på tidskrift, 

volym, nummer, 

författare och årtal 

Land/ Urval/ Typ av 

studie 

Artikelns namn Sammanfattning 

1. Journal of Physical 

Education, Recreation 

and Dance. 85:4, 28-33. 

Chunlei Lu & Andrew 

Buchanan. 27 Mars 2014 

Studien är gjord i 

Kanada på studenter i 

alla åldrar. De har gjort 

en litteraturgenomgång 

för att komma fram till 

sitt resultat.  

Developing Students' 

Emotional Well-being in 

Physical Education 

Denna artikel tar upp ett 

program som kallas för 

STEP som ska utveckla 

elevers emotionella 

hälsa.  

2. A Journal for Physical 

and Sport Educators. 

21:4, 15-18. 

Lisa Toscano and Fran 

Clemente. 2 May 2016. 

Denna litteratursökning 

är gjord i USA och 

inkluderar alla åldrar av 

eleverna i skolan. 

Dogs, Cats, and Kids: 

Integrating Yoga into 

Elementary Physical 

Education 

Denna artikel beskriver 

fördelarna med att 

använda sig av yoga i 

idrottsundervisningen.  

3. Quest. 61:3, 353-370. 

Chunlei Lu, Johanna M. 

Tito & Jeanne A. Kentel. 

2009. 

Denna litteratursökning 

är gjord av kanadensiska 

och amerikanska 

forskare och riktar sig till 

alla skolans åldrar. 

Eastern Movement 

Disciplines (EMDs) and 

Mindfulness: A New 

Path to Subjective 

Knowledge in Western 

Physical Education 

Artikeln tar upp vad det 

finns för fördelar och 

möjliga hinder med att 

använda sig av 

västerländska tekniker i 

den österländska 

idrottsundervisningen.  

4. Active Healthy 

Lifestyles. Teaching 

Elementary Physical 

Education. 

Anita Courtney. May 

2005. 

Studien är gjord i USA 

och är anpassad för 

skolans alla åldrar.  

Teaching Relaxation 

Skills in Physical 

Education.  

Denna artikel ger 

exempel på övningar och 

tips på hur lärare kan 

arbeta med inom området 

mental träning. 

5. A Journal for Physical 

and Sport Educators. 

23:3, 17-19.  

Amanda D. Stewart 

Stanec , Tanya Forneris 

& Bethany Theuerkau. 

2010. 

Forskarna har gjort en 

review av tidigare 

genomförda studier i 

Kanada, som inkluderar 

elever från femte klass 

och en högstadieskola. 

Yoga in School 

Communities.  

Artikeln visar på hur 

yoga kan komplettera 

vissa delar av 

idrottsundervisningen.  

6. Journal of Sport & 

Exercise Psychology, 34, 

37-60. 

Martyn Standage, Fiona 

Enkätstudien är 

genomförd i England på 

849 deltagande elever på 

statligt ägda grundskolor.  

Predicting Students’ 

Physical Activity and 

Health-Related Well-

Being: A Prospective 

Artikeln beskriver hur 

lärare kan använda sig av 

teorin SDT (Self-

Determination Theory) 
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B. Gillison, Nikos 

Ntoumanis, and Darren 

C. Treasure. 2012. 

Cross-Domain 

Investigation of 

Motivation Across 

School Physical 

Education and Exercise 

Settings 

för att motivera elever.  

7. Activities in Physical 

Education and Sport, 

Vol. 4, No. 2, pp.  219 – 

222. 

Elena Nikolova. 2014. 

Studien är gjord på ett 

antal pionärer som 

implementerat yoga i 

idrottsundervisningen 

och deras metoder. 

Studien är gjord i 

Bulgarien.  

Yoga in Physical 

Education.  

Artikeln beskriver hur 

lärare kan använda sig av 

yoga i 

idrottsundervisningen.  

8. Journal of Physical 

Education, Recreation & 

Dance.  

Victoria Otto. January 

2014.  

Detta är en studie som 

påvisar hur en lärare 

arbetade med yoga inom 

idrottsundervisningen på 

en skola i USA.  

Yoga for PE: Engaging 

High School Students 

Physically and Mentally. 

Forskaren visar på 

resultaten av en studie 

han gjorde under sin 

undervisningstid som 

yoga- och idrottslärare.  

 

Resultat 
I resultatdelen är resultaten rubricerade utefter hur mental träning och spänningsreglering 

behandlas inom ämnet idrott och hälsa, vilka metoder som används inom ämnet och vilka 

faktorer som har en påverkan på undervisningens resultat. En del av artiklarna har riktat sin 

studie emot hur lärare kan använda sig av mental träning jämtemot sina elever, och vissa 

påvisar hur elever kan använda sig av mental träning och spänningsreglering i skolan. I en del 

av artiklarna har det också visat sig att miljön har en stor inverkan på hur elever mottar sig 

materialet och situationen. Resultatet av artiklarna påvisar att det finns olika sätt att undervisa 

kring inom området mental träning och spänningsreglering. Utifrån artiklarna framkommer en 

del exempel på vilka metoder som används i idrottsundervisningen. De metoder som beskrivis 

i artiklarna är yoga, SDT (Self-Determination Theory), programmet STEP och övningar kring 

bland annat andning, spänningsreglering m.m.  

Det som alla författarna av artiklarna har gemensamt är att de alla anser att utövandet av 

mental träning och spänningsreglering inte behöver göras komplicerat. I 

idrottsundervisningen är det meningen att elever ifrån olika bakgrunder, kulturer och med 

olika erfarenheter ska kunna delta på sina egna villkor, och att det som ska fokuseras är hur 
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eleverna lär sig andningskontroll och avslappningsövningar som de kan använda senare i 

livet.   

Behandling av området inom ämnet idrott och hälsa 

Som lärare i ämnet idrott och hälsa är det av största relevans att läraren beaktar alla delar i det 

centrala innehållet. Mental träning och spänningsreglering är ett område som inte har fått stor 

uppmärksamhet i idrottsämnet, somt tidigare nämnt. Detta kan bero på att lärare i ämnet inte 

känner att de har tillräckligt med kunskap kring området och därför undviker det i den mån 

det går. Resultatet av artiklarna visar på att området inte behöver göras komplicerat. I artikel 3 

beskriver Lu, Tito och Kentel (2009) hur lärare skulle kunna använda sig av österländska 

metoder för att kunna förbättra elevernas emotionella hälsa. De menar på att människor i väst 

använder sig för lite av de österländska metoderna, för att de tror att de är komplicerade att 

utöva. I denna artikel visar de hur lärare kan förenkla exempelvis mindfulness, så att det på ett 

mindre komplicerat sätt kan användas i idrottsundervisning. De använder begreppet EMD, en 

förkortning för Eastern Movement Disciplines. Författarna menar att det går att uppnå 

mindfulness, ett slags stadie där människan är närvarande i nuet och medveten om sina 

känslor och tankar till fullo, med enklare medel än de uråldriga inövade övningarna som 

används av många utövare i öst. Exemplen som de beskriver tar sin utgångspunkt i att 

medvetandegöra andningen och framträdandet i nuet. De använder sig av exempelvis Tai chi, 

qigong och andningsövningar. Likt artikel 3 menar Courtney (2005) i artikel 4 att mental 

träning och spänningsreglering kan utövas med enkla medel. Ett exempel som författaren 

beskriver är att läraren läser upp en historia för eleverna som har som mål att få eleverna att 

känna sin andning och bli medvetna om den. Andra övningar som med lätthet kan utföras med 

alla skolans åldrar är kroppsscanningar. Detta får eleverna att bli medvetna om deras 

anspänningar i kroppen med hjälp av en spänn- och avslappningsövning.  

Metoder och övningar som används för att minska elevers stress 

I artikel 2 beskriver Toscano och Clemente (2016) att integrering av yoga ger alla elever en 

chans att känna en känsla av att lyckas. I yoga ingår inget tävlingsmoment och därmed utför 

alla elever detta moment endast utifrån egen förmåga. De beskriver att yoga användas som en 

uppvärmning, en hel lektionstimme eller nedvarvning efter annan aktivitet, beroende på hur 

lång tid läraren vill utlämna till denna aktivitet. Fördelarna med att använda yoga är att den 

ger eleverna långa muskler, bättre hållning, förbättrad andningskapacitet, bättre 

blodcirkulation, ett lugnare nervsystem och ett förbättrat immunsystem. Likt artikel 2 
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beskriver också Stewart Stanec, Forneris och Theuerkau (2010) i artikel 5 att yoga har många 

positiva effekter på kroppen. De beskriver också att yoga används fördelaktigt under hela 

passet eller som delmoment vid undervisningstillfället. Nikolova (2014) menar i artikel 7 att 

det är ytterst viktigt att använda sig av yoga som undervisningsmoment i ämnet idrott och 

hälsa, utan diverse religionsbakgrund eller symboliskt värde. Hon menar att utövandet av 

yoga inte ska medföra en lektion i religionskunskap eller liknande. Detta kan få elever att 

avstå ifrån undervisningen på olika grunder, exempelvis att de har en annan religion som inte 

tillåter deltagande.  

Det finns inte bara fysiska fördelar med att utöva yoga, även de mentala fördelarna är många. 

Yoga kan hjälpa eleverna att fokusera bättre och känna att de är här i nuet och kan fokusera på 

vad än för uppgifter de har att koncentrera sig på. I artikel 2 beskriver författarna några 

övningar som de anser är lämpliga att starta med som grundställningar inom yoga. Dessa 

grundställningar är inte komplicerade, med motiveringen att alla elever ska kunna utföra dem 

med sin egen fysiska förmåga och med eget mental medvetande. De mentala aspekterna av 

övningen är det som fokuseras och därför beskriver både Toscano och Clemente (2016) i 

artikel 2 och Courtney (2005)  i artikel 4 enkla övningar. Författarna i båda artiklarna menar 

på att det som ska fokuseras är andning, mental medvetenhet och kroppskontroll, inte hur lång 

tid man orkar stå på ett ben eller utföra övningen med hjälp av sin kroppsstyrka.  

Att som elev känna en stress med allt vad skola och vardag medför är inte konstigt. Ett bra 

sätt att lätt kunna stressa av på menar Courtney (2005) i artikel 4 är genom att utöva 

andningsövningar när det finns en stund över. Hon beskriver att genom en enkel 

andningsövning kan pulsen sänkas och andningen blir inte lika ytlig som vid stress. Med detta 

enkla medel kan elever lätt ta en stund till att andas ut och förbereda sig mentalt inför ett prov 

eller en tuff lektion som de ska på.  

Faktorer som påverkar resultatet i undervisningen  
I ämnet idrott och hälsa är det en del faktorer som ska funka ihop för att eleverna ska få en så 

pass bra undervisning det bara går. De faktorer som har beskrivits i artiklarna är lärare, elever 

och skolmiljön. I denna del kommer dessa faktorer att påvisas utifrån en tematisk uppdelning 

som börjar med lärares påverkansfaktor, sedan elevernas och slutligen skolmiljöns påverkan 

på inlärning.  
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I artikel 1 beskriver Lu och Buchanan (2014) ett program där en av komponenterna är 

komponenten lärare. Som lärare är det viktigt att vara en förebild för eleverna när det gäller 

att hantera sina känslor. Läraren är den som eleverna visar upp sina kunskaper för och därmed 

också sina känslor inför uppgifterna. De två första delarna i STEP handlar om att skapa en 

relation med eleverna som gör att de känner sig bekväma i att både visa positiva och negativa 

känslor inför och under diverse uppgifter. Läraren i fråga bör lära ut kunskaper som hjälper 

eleverna att hantera alla typer av känslor precis när de känner dem. Det handlar om att skapa 

en miljö där eleverna känner sig trygga ihop med både lärare och andra elever, att visa de 

känslor som de känner, för att de ska kunna känna att det är accepterat att misslyckas och 

lyckas. Likt artikel 1 beskriver Standage, Gillison, Ntoumanis, och Treasure (2012) i artikel 6 

hur lärare kan använda sig av sina egna kunskaper och sin egen kontroll över sina känslor för 

att påvisa de positiva effekterna av att kunna kontrollera sin kropp, känslor och anspänningar. 

Deras teori, Self-Determination Theory, beskriver hur läraren kan motivera eleverna till att 

utöva diverse moment i undervisningen. De beskriver att det är lärarens jobb att motivera 

eleverna till att tro på sig själva och till att förbättra deras självförtroende inför uppgifterna. 

Författarna menar på att lärare bör i undervisningssituationer som elever kan tycka är jobbiga 

uppmuntra och motivera dem att tro på sig själva, och därmed kanske även kunna uppmuntra 

andra elever att göra detsamma. Som dessa artiklar har påvisat har läraren en stor påverkan på 

eleverna och deras inlärning. Men forskning har också visat att elever har en stor påverkan på 

varandra och hur klimatet vid undervisningstillfället är. Detta kommer att beskrivas i 

kommande stycken.  

I artikel 1 påvisar Lu och Buchanan (2014) att en god emotionell hälsa gör att eleverna kan 

förstå sina egna och andras känslor på ett bättre sätt. I och med detta kan de också hantera 

negativa känslor som kan uppkomma vid nederlag eller stundande problem. För att hjälpa 

eleverna att hantera sina känslor tar denna artikel upp ett program som de kallar STEP. Den 

första delen i att förbättra elevernas emotionella hälsa innebär att man gör eleverna medvetna 

om deras känslor och att det är accepterat att de känner som de gör. Det är alltså upp till 

eleverna att anamma undervisningen kring behandlandet av sina egna känslor och därmed få 

kunskaper kring hur de kan hantera dessa. För att kunna hantera sina känslor är det av speciell 

vikt att göra dem medvetna om när dessa uppkommer och de kan exempelvis spela in ett 

specifikt moment i undervisningen som de sedan kan reflektera över hur de hanterar. Det är 

därefter upp till eleverna att arbeta på samma sätt som läraren har gjort med dem, detta sker 
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genom att de motiverar andra elever och sig själva till att ha en tro på sig själva att de kan 

klara uppgifterna. I artikel 8 beskriver Otto (2014) hur hennes elever som deltog i studien 

beskrev resultatet med meningar som:  

” In order to succeed you need to motivate others, which ends up motivationg yourself. 

There’s a chain reaction with staying positive and cheering people on” och ”with exercise, I 

can focus on taking care of my body and having time for external examination in which 

problems become clearer and my emotinal wellness is restored”. Detta påvisar att eleverna 

som deltog i studien lärde sig mycket om sig själva och hur de själva fungerade i stressade 

situationer. I och med att de fick en större självmedvetenhet kunde de därefter överföra det 

positiva resultatet på andra också.  

I artikel 1 påvisar Lu och Buchanan (2014) att deras tredje del i programmet STEP handlar 

om att miljön spelar stor roll för elevernas upplevelse av mental träning och 

spänningsreglering. Den tredje delen i STEP handlar därmed om miljön, miljön vid 

undervisningstillfället. En bra undervisningsmiljö är där lärare och elever har en bra relation, 

eleverna hjälper varandra med konstruktiv kritik, eleverna känner sig säkra och där ett bra och 

uppmuntrande språk används av båda lärare och elever. Courtney (2005) ger i artikel 4 några 

tips om hur lärare kan göra miljön mer fördelaktig för utförandet av mental träning och 

spänningsreglering. Ett tips hon ger är att dämpa ljuset i lokalen om möjligheten finns, annars 

släcka helt. En varm miljö är också att föredra för att eleverna inte ska tänka på annat än 

övningen, exempelvis om de fryser av att ligga på det kalla golvet m.m. Något annat som hon 

anser är viktigt är att som lärare uppmärksamma om det är ljud som stör, men sedan säga åt 

eleverna att försöka släppa det. Låt eleverna ligga med ganska stort mellanrum mellan sig, för 

att förhindra att de distraherar varandra under övningens gång.  

I kommande avsnitt kommer studien att problematiseras genom sammankopplandet av 

tidigare forskningsläge, stundande forskning och genom egna funderingar som uppkommit 

under studiens gång.  
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Diskussion 
I denna del av studien kommer problematiken kring ämnet att diskuteras utifrån tidigare 

forskning, artiklarnas resultat och författarens egen syn på ämnet. De ämnen som bland annat 

kommer att diskuteras är avsaknaden av bedömningsstöd för lärarna, frivillighetens stora 

betydelse för utförande av detta område etc.   

Resultatdiskussion 

I artikel 3 beskriver Lu, Tito och Kentel (2009) att de tror att många lärare väljer att ge mental 

träning och spänningsreglering mindre undervisningstid för att lärarna tror att området är mer 

komplicerat än vad det är. I artikeln beskriver de att västerländska människor bör använda sig 

av österländska metoder mer, men att de kan med fördel förenkla dem för att få ut det mesta 

av dem. I den österländska kulturen är dessa metoder vanliga och det finns många utövare, 

enligt Lu, Tito och Kentel (2009). I den svenska skolan kan vi se tydliga exempel på att 

området mental träning och spänningsreglering undervisas i en väldigt liten skala. Den 

flygande tillsynen som är gjord av Skolinspektionen (2010) påvisade resultatet att det nämnda 

området endast undervisade på 2,3 % av de 300 lektioner som besöktes. Mental träning och 

spänningsreglering är skrivet som en punkt i det centrala innehållet för Lgy11 (2011) i kursen 

Idrott och hälsa 1 och i kursplanen Lgr11 (2011) för årskurs 7-9 i grundskolan, men tas inte 

upp i kommentarmaterialet Bedömningsstöd för Idrott och hälsa (2014) som Skolverket har 

lagt ut. Detta kan medföra att lärare har svårt att tolka det centrala innehållet. När ett begrepp 

finns med i ämnesplanen och kursplanen förväntas det finnas med i bedömningsstödet för att 

kunna vägleda osäkra lärare som har svårt att tolka materialet.  

I idrottsundervisningen är mental träning och spänningsreglering en punkt i det centrala 

innehållet, som tidigare nämnts. Detta innebär att eleverna i fråga ska undervisas inom 

området och därmed också få ett betyg i det. I samtliga av mina artiklar som behandlar 

metoden yoga (artiklarna 2, 5 och 7) menar de på att yoga är en fördelaktig metod att använda 

sig av i undervisningen därför att den inte innehåller något tävlingsmoment eleverna emellan. 

Dahlqwist (2004) påvisar att något som stressar dagens elever, eller barn och ungdomar 

överlag, är behovet av att imponera på varandra. De vill visa sig duktiga och kompetenta 

inom skolan och inom diverse idrottsgrenar. Dock har det visat sig att det mest är killarna som 

vill imponera på varandra i ämnet Idrott och hälsa. Dessa två aspekter krockar då yoga inte är 

menat som ett tävlingsmoment, utan som ett moment som alla elever ska kunna delta i med 

sin egen förmåga och kompetens. När elever börjar tävla med varandra tror jag att hela syftet 
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med övningarna försvinner och än en gång fokuseras undervisningen på vem som är bäst. 

Genom att använda sig av Courtneys (2005) tips om att placera ut eleverna med ett stort 

mellanrum mellan sig gör läraren eleverna och sig själv en tjänst, genom att det blir med 

största säkerhet lugnare om kompisar inte är bredvid kompisar. Genom att sedan dämpa ljuset 

och börja en avslappnande aktivitet kan göra att de tidigare aktiva eleverna väldigt trötta, till 

och med kanske så att de somnar. Detta gör då inget då de säkert behövde det då. Det jag då 

ser som ett problem är att hur lärare ska betygsätta elever som somnar under lektionstillfället, 

för att det är accepterat att göra det. Och samtidigt är det svårt att som lärare betygsätta elever 

efter hur ”duktiga” och ”kompetenta” de är att utföra yoga och andra spänningsreglerande 

övningar. Övningen blir ju då en tävling, motsatsen till vad artiklarna 2, 5 och 7 demonstrerar.   

Elever som i idrottsundervisningen ska delta i undervisningsmomentet som behandlar mental 

träning och spänningsreglering kan inte välja själva om de vill delta eller inte, eftersom att det 

står i det centrala innehållet att de ska undervisas och betygsättas i delmomentet. Eleverna i 

Ottos (2014) artikel 8 vet vi ville delta i studien då kursen de gick var frivillig. Men när sedan 

yoga blev implementerat i den ordinarie skolundervisningen blev det inte längre frivilligt att 

delta. Detta kan bli problematisk enligt Plank (2012) som beskriver att deltagandet i mental 

träning och spänningsreglering endast är fördelaktig om eleven själv vill delta. Elevens egen 

inställning till mental träning är viktig för att det ska ”funka”. Om alla elever i en klass deltar 

kanske det inte är alla som anammar detta för att de inte tror att det funkar. Jag tror att det 

gäller som lärare att visa på att det viktiga inte är att elevernas ska känna sig mindre stressade 

för stunden, utan det viktiga är att de får verktyg och tekniker de kan använda sig av senare i 

livet som kan hjälpa dem att kontrollera exempelvis sin andning.  Författaren påvisar vidare 

att mentala övningar kan förvärra känslor som oro, ängslan och liknande negativa tankar. Som 

lärare vet vi inte hur alla elever mår innerst inne. De kan ha en positiv attityd utåt sett men 

inåt sett kan de känna diverse känslor som bli värre av att arbeta med dem. Detta kan bli 

problematiskt och något som lärare får ta i beaktande när de lägger upp lektionsplaneringar 

för detta område.  

I kursplanen för Lgy11 (2011) Idrott och hälsa 1 och i Lgr11 (2011) ämnesplanen för år 7-9 

står det att idrottsundervisningen ska behandla området mental träning och 

spänningsreglering. I dessa skolår är eleverna mellan 13-19 år och har kommit in tidiga 

tonåren. En del av elever har börjat skapa deras ”själv” och söker därför efter komponenter 

för att skapa det. I skolans värld kommer de nu att utsättas för undervisning de kanske tidigare 
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inte har stött på, mental träning och spänningsreglering. Artiklarna i min studie visar på att de 

metoder som används mest av idrottslärarna är yoga och liknande metoder. Yoga innefattar 

grundställningar som eleverna utför med sina egna kroppar. Detta kan vara obekvämt för 

vissa elever som inte känner sig bekväma i sina kroppar och kanske inte riktigt har fått 

kontroll på dem än, då de växer en del under tidiga tonåren. Därför anser jag att det vore 

fördelaktigt att redan i de yngre åldrarna göra mental träning och spänningsreglering inskrivet 

i ämnesplanen, med motiveringen att jag tror att barnen gynnas av att redan i tidiga åldrar lära 

sig att beröring, genom massage exempelvis, inte är något fel och att det är accepterat att 

känna diverse olika känslor. Courtney (2005) tar upp enkla övningar som kan användas i 

grundskolan redan. Detta kan användas på alla åldersgrupper, även de mindre för att lära dem 

att slappna av och hantera sin stress.  

I artikel 1 påvisar Lu och Buchanan (2014) ett program som kan vara positivt att använda för 

lärare i ämnet idrott och hälsa. Detta program handlar om fyra komponenter som kan hjälpa 

till att utveckla eleverna och deras självförtroende. En komponent inom detta program handlar 

om lärarnas påverkan på eleverna. Genom att läraren motiverar och uppmuntrar eleverna till 

att utöva och träna på diverse övningar, ger dem konstruktiv kritik och hjälper dem att hantera 

sina känslor, arbetar läraren utifrån en mental metod. Denna metod kan vara otydlig för 

eleverna och de kan ha svårt att se den som just en mental metod. Tidigare har min studie 

beskrivit att mental träning och spänningsreglering har fått mycket liten plats i 

idrottsundervisningen enligt Skolinspektionen (2010). Jag tror att en orsak till detta kan vara 

att lärarna är mindre bra på att beskriva syftet med sin lektion för eleverna. Trots att eleverna 

exempelvis arbetar sig igenom en hinderbana, kan syftet med lektionen vara en helt annan än 

att bara ta sig igenom hinderbanan på snabbast vis. Den kan ha som syfte att motivera 

varandra, uppmuntra varandra till att försöka arbeta sig igenom ett svårt hinder, etc. Men om 

detta inte är redogjort för eleverna kan de ha svårt att se syftet med lektionen.  

Metoddiskussion 

I de flesta av artiklarna jag har läst beskrivs många fördelar med att använda sig av diverse 

metoder av mental träning och spänningsreglering i idrottsundervisningen. De beskriver hur 

många fördelar det finns med att eleverna utövar dessa metoder och hur bra de mår efteråt. 

Bryman (2011) menar att det finns vissa problem med att titta på en forskningsstrategi, en 

vetenskaplig metod. Det kan lätt bli så att forskare skapar en representativ bild av dess 

forskning och därmed skapar de en idealbild av hur de vill att det ska vara. Exempelvis kan 
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det ses i artikel 8 av Otto (2014) att det bara är de positiva kommentarerna som har tagits med 

i resultatet. Jag tror, likt Bryman (2011), att läsaren ska vara kritisk till att det är endast de 

positiva kommentarerna som har tagits med i resultatet. Jag tror att det fanns neutrala eller till 

och med negativa kommentarer bland alla eleverna som deltog i studien, då det var 2000 

elever som deltog. De elever som deltog i studien fick skriva sina reflektioner under 

lektionstillfällenas gång i portfolios. De fick beskriva sina känslor efter varje lektion, hur de 

känner att/om de har utvecklas etc. Det vi dock inte får veta är om portfolierna är anonyma 

eller om de är personliga. Detta kan påverka elevernas svar eftersom att de kan ge svar som de 

tror att läraren vill ha. Svaren blir därmed förvrängda och mer positiva. Var portfolion istället 

anonym är detta endast positivt tycker jag, för då får eleverna möjlighet att uttrycka sina 

känslor inför området på ett mycket friare sätt och därmed kommer de ärliga kommentarerna 

fram.   

De flesta av artiklarna i studien beskriver endast de positiva effekterna av mental träning och 

spänningsreglering. De diskuterar inte både positiva och negativa effekter med att använda sig 

av dessa metoder. Författarna beskriver heller inte vilka problem och hinder som kan uppstå i 

undervisningen av detta område. Eftersom att området är ganska känsligt och ett ämne som 

inte många elever känner sig bekväma i kan det skapas en stämning där vissa elever som vill 

imponera på varandra (Dahlqwist, 2004) börjar förlöjliga ämnet och de andra eleverna som 

vill vara aktiva under lektionen, exempelvis. 

Studiens resultat baseras på åtta artiklar hämtade ifrån fyra olika databaser. Av dessa åtta 

artiklar är tre stycken litteraturgenomgångar och fem stycken är originalstudier. Detta gör att 

artiklarna som är litteraturgenomgångar har samlat forskning ifrån andra studier och kommit 

fram till ett nytt resultat utifrån den hittade faktan. 

Slutsatser 
Avslutningsvis kan konstateras utifrån artiklarnas resultat att mental träning och 

spänningsreglering i skolan behandlas utifrån olika metoder. De metoder som artiklarna har 

tagit upp är STEP, SDT, yoga, kroppsscanningar och andningsövningar. Den vanligaste 

metoden som utövas är yoga, med enkla grundläggande övningar. Resultatet av artiklarna 

visar på att elever har positiva erfarenheter av att arbeta med mentala metoder i 

idrottsundervisningen. Det som jag anser saknas är forskning kring vilka hinder, risker och 

negativa sidor detta område har för idrottslärarna.  
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Denna uppsats visar tydligt att det finns lite forskning inom området i Sverige, och är därmed 

vanligare utomlands där det behandlas genom hela skolbaserade interventioner där inte bara 

ämnet Idrott och hälsa behandlar detta. Jag tror att det skulle behövas mer forskning som 

behandlar både de positiva och negativa sidorna inom detta område. Fortsatt forskning skulle 

behövas på detta område, främst kring elever i åldrarna 13-19 år, därför att det är i dessa 

årskurser (7-9 och årskurs 1 på gymnasiet) där mental träning och spänningsreglering står 

utskrivet i ämnesplanen och kursplanen. Enligt min mening skulle det också vara av fördel att 

göra fler longitudinella studier som beskriver resultatet från längre studier av dessa metoder i 

undervisningen.  
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