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Tassd opinndytetyossa tarkasteltiin mindfulnessin potentiaalista kayttda apuna lasten
stressinhallintaan. Lapsilla ei ole aikuisten kykyé paatell4, milloin he ovat stressaantu-
neita ja miten sitd pitaisi kasitella. Siksi lapset tarvitsevat apua késitellakseen hankalia
tunteita. Mindfulness merkitsee olemista tietoisena ja lasn& nykyhetkessa tuomitsematta
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stromin (2008) esittelemédan metodiin systemaattinen Kirjallisuustutkimus. Tutkimuksen
tarkoitus oli selvittdd, kuinka mindfulnesspohjaiset harjoitukset vaikuttivat lasten stres-
sioireisiin, ja voitaisiinko mindfullnessia kayttaa sopeutumiskeinona apuna lasten stres-
sikokemuksen hallintaan. Tutkimuskysymykset olivat 1) Kuinka mindfulnesspohjaiset
interventiot vaikuttavat lasten stressioireisiin? 2) Voitaisiinko mindfulnessia kayttaa sel-
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noissa: Academic Search Elite, SAGE journals online, CINAHL, ERIC ja Highwire
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children and adolescents: A preliminary review of current research in an emergent field”
(Burke 2010) lahdeluettelossa kasvattamaan artikkelien lukumé&araé. Lopulta tutkimuk-
seen sisallytettiin 15 englanninkielista artikkelia, jotka selostavat empiirisia tutkimuksia,
joiden pééaasiallinen kohderyhma oli 7-12-vuotiaat ja jotka oli julkaistu vuoden 2003 jal-
keen. Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd mindfulnessharjoitukset hillitsevat lasten
stressioireita kuten ahdistuneisuutta, rauhattomuutta, sosioemotionaalisia vaikeuksia se-
k& huonoa itsetuntemusta. Mindfulnessilla on myds hyva potentiaali sopeutumiskeinona
auttaa lasten stressikokemuksen hallinnassa. Tutkimus muodostaa kartoituksen aihealu-
een olemassa olevasta tutkimuksesta ja valaisee jatkotutkimuksien tarvetta.
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1 INLEDNING

Stress och stress relaterade problem ar ett bekant fenomen i dagens samhélle. Alla upp-
lever stress i nagon grad och det laggs allt mer resurser pa att medvetandegora och hjal-
pa manniskor hantera stress. I den hér diskussionen gldms dock ofta barnen bort tillika
som allt fler barn uppvisar symtom som koncentrationssvarigheter, beteendeproblem,

magont och huvudvark samt andra stressrelaterade symtom (Maki et.al. 2010).

Stress ar en naturlig och ndédvandig reaktion men om man inte far chans till aterhamt-
ning efter en stressig situation paverkar detta i langden halsan negativt och det ar darfor
bra att ha kunskap om hur man kan lara sig slappna av och hjélpa aterhamtningen pa
traven. (Eriksen & Ursin 2005 s. 52-53)

Mindfulness &r ett gammalt Osterlandskt fenomen, som pa senare tid fatt allt mer upp-
marksamhet dven hér i vést, som en metod for att slappna av och hantera stress. Mind-
fulness handlar om att vara nérvarande i nuet och acceptera det som ar. Metoden hjalper
utévaren bli medveten om sina egna tankar och kanslor samt acceptera och hantera dem
pa ett konstruktivt satt. (Black 2011)

Det har ar en systematisk litteraturstudie som utforskar méjligheten att hjélpa barn han-
tera och minska stress genom att introducera dem till mindfulness genom olika mindful-

ness baserade Gvningar.



2 STRESS

Det har kapitlet redogor for teorier och begrepp som é&r relevanta som bakgrund och har
som avsikt att 6ka forstaelsen for studiens syfte. En introduktion till stress, bade allmant

och ur barns perspektiv, kommer att presenteras.

Det samhaélle vi, framforallt i vastvarlden, idag lever i ar sapass nytt for oss att var bio-
logiska utveckling inte hunnit med i den samhalleliga frammarschen. Biologiskt sett &r
vi &nnu dmnade att leva i ett jagar- och samlarsamhélle med sma grupper i varmare trak-
ter nara sotvatten. Med tanke pa att det samhaélle vi nu lever i endast har varat ca 0,5 %
av manniskans tid har pa jorden &r denna otillrackliga anpassning inte vidare forvanans-
véard. De utmaningar vi stélls infor i dagens samhalle ar av en annan sort an de som
ménniskan utvecklat férsvarsmekanismer mot under storsta delen av sin existens. (Fol-
kow 2005 s. 32-33) Tillsammans med den breda frihet som tillkommit méanniskan ge-
nom denna form av samhélle medfoljer aven ett hot mot var trygghet och det som ar be-
kant for oss. For att hanga med i samhéllsutvecklingen kravs en konstant férmaga till

anpassning, flexibilitet och framatstravan. (Johannisson 2005 s. 15-16)

Stress och de reaktioner detta utléser hos manniskan ar nédvandigt for att uppratthalla
livsprocessen. Varje pafrestning vi utsatts for ger upphov till en allmangiltig kroppslig
reaktion, stress, som gor att vi kan klara av utmaningen och anpassa oss till den aktuella
situationen. Stress dr inget statiskt tillstand man kan maéta utan varierar efter situation
och individens formaga att anpassa sig till den. (Wahrborg 2002 s. 32-35)

Nér ett stimuli upplevs som hotfullt reagerar kroppen med olika fysiologiska anpass-
ningar for att antingen kunna stanna och bek&mpa hotet eller, om det inte beddms som
en mojlighet, fly undan (Wahrborg 2002 s. 89). For att kroppen skall fungera optimalt
under de olika belastningstillstanden kravs att de ratta fysiologiska reaktionerna aktive-
ras. Total avsaknad av stress ar alltsa inte méjligt, eller ens énskvart. Beroende pa situa-
tion behdver kroppen kunna utnyttja de for agerandet i fraga mest lampliga resurserna.
Da individen utsatts for akut fara stiger blodtryck och puls, inséndringen av stresshor-
moner i blodet 6kar och pa sa vis far individen mer energi och 6kad koncentrationsfor-

maga for att lattare kunna hantera situationen. (Lundberg 2005 s. 277-278) Om indivi-

9



den upplever hotet som kontrollerbart utséndras noradrenalin for att kunna bekdmpa det,
om hotet daremot upplevs vara utom individens kontroll utsondras istallet adrenalin for
att kunna fly undan. Stress kan alltsa beskrivas som individens satt att anpassa sig till en

ny situation och vid behov, som en forsvarsmekanism. (Wahrborg 2002 s. 125-127)

2.1 Kort-och langvarig stress

Stress i sig ar inte skadligt fér manniskan. Det &r en reaktion som behdvs for att vi skall
kunna aktiveras, lara oss nytt och forbéattra olika prestationer. Da vi utsétts for obekanta
stimuli aktiveras hjarnan och vi blir mer skirpta och beredda pa att agera. Aven musku-
laturen, beteendet, hormon- och nervsystemen samt immunsystemet paverkas av denna
reaktion som férbereder oss for att handla.(Eriksen & Ursin 2005 s. 48-52)

Vara olika sinnen som syn, horsel och lukt tar emot intryck utifran och informerar det
centrala nervsystemet (CNS) om varje férandring. Om nagon sadan férandring upplevs
som hotfull beddmer CNS snabbt hur situationen skall hanteras och skickar ut informa-
tionen till kroppen hur detta lampligast kan genomforas. Det autonoma nervsystemet
staller om blodcirkulation, matsmaltning, njurfunktion m.m. medan det hormonella sy-
stemet skdter om damnesomsattningen, balansen av vatten och salt, naringsdepaer o.d.

for att kunna optimera reaktionen och beteendet i situationen. (Folkow 2005 s. 29-31)

Hans Seyle (1998) har tagit fram ett begrepp for att beskriva vad som hénder nér vi ut-
sétts for stress. Det kallas for General Adaption Syndrome, GAS, och omfattar tre faser;
alarmfas, resistensfas och utmattningsfas. | alarmfasen paverkas bland annat kropps-
temperatur, blodtryck, muskelspédnning och a@mnesomsattningen for att lattare kunna
tillgodose vara behov i den nya situationen. Resistensfasen utmarks av ett jamviktstill-
stand dar de fysiologiska reaktionerna trappar ner. Om vi inte kan anpassa oss till den
nya situationen 6vergar vi slutligen till utmattningsfasen. (Seyle 1998)

Eftersom stress &r en naturlig och standigt forekommande reaktion har kroppen ett eget
system for att kunna lugna ner sig sjalv igen. Hormonet oxytocin hjélper oss att slappna
av och bli lugna samt hjalper kroppen att ldka och vaxa. Utsondringen av oxytocin pa-
verkas av yttre omstandigheter. Trevliga upplevelser som positiv social interaktion och

Oppenhet okar frisattning av hormonet. (Moberg & Petersson 2005 s. 355-356)
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Efter att stressreaktionen aktiverats ar det viktigt att kroppen far aterga till sitt normalla-
ge for att aterhamta sig. Utan majlighet till aterhamtning, pa grund av en fortsatt stres-
sande situation som individen varken kan klara av eller ta sig ur, paverkas valbefinnan-

det vilket kan ge allvarliga konsekvenser for hélsan. (Eriksen & Ursin 2005 s. 52-53)

Langvarig stress paverkar manniskan pa flera plan. Fysiologiskt paverkas immunférsva-
ret, hormonproduktionen, amnesomsattningen och blodtrycksregleringen. Pa sikt kan
det medfora skador pa hjarta, hjarna och muskler. Stressen paverkar dven halsan genom
manniskors livsstil som under stressade lagen lattare blir halsoskadlig med beteenden
som rokning, alkoholkonsumtion, daliga kostvanor och minskad fysisk aktivitet. For-
magan att tanka rationellt paverkas och stressade méanniskor tar fler risker och uppmark-
sammar inte varningssignaler pa samma satt. Allt detta 6kar betydligt risken for minskat
valbefinnande och 6kad risk for sjukdom och olyckor. (Lundberg 2005 s. 271-273) Vid
langvarig stress ar det vanligt att manniskor kanner sig uppgivna, otillrackliga och
hjalplosa. Ett undvikande beteende &r vanligt dar individen tar avstand fran bade vanner
och aktiviteter. Det kan kannas som att man mal pa i gamla hjulspar utan energi och
formaga att ta sig ur dem. (Wahrborg 2002 s. 132-142)

2.2 Stressorer

Hur var och en reagerar pa olika stimuli varierar fran person till person. Baserat pa indi-
viden, dennes varseblivning av ett speciellt stimuli, tolkningen av det och jamférelsen
med tidigare erfarenheter paverkar hur denne kommer att reagera. Ju béttre anpassnings-
formaga individen har, desto mindre anstrangning kravs for att kunna aterga till ett nor-
malt lage. (Wahrborg 2002 s. 38-39)

Varje nytt stimuli satter igang en alarmreaktion och da tolkningen av dess innebord for-
véntas vara hotfull enligt individens tidigare erfarenheter och uppfattning om stimuli,
ger detta upphov till andra fysiologiska och psykologiska reaktioner for att bekdampa
situationen. Vad som startar sadana processer varierar mycket fran person till person
baserat pa vars och ens egen bakgrund och uppfattning om den egna formagan att klara
av situationen. (Eriksen & Ursin 2005 s. 47-48)

Stimuli som ger upphov till kdnslan av stress kallas for stressorer. Man kan dela in

stressorerna i tva grupper, sadana som paverkar sa gott som alla individer och sadana
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som paverkar enskilda individer och varierar fran person till person. (Wahrborg 2002 s.
38-42) Det finns olika faktorer som paverkar utvecklandet av stress. En riskfaktor &r ett
forhallande som ofta konstaterats forekomma i samband med utvecklandet av stress el-
ler stressrelaterade sjukdomar, men vilken betydelse faktorn har for detta &r &nnu oklart.
En orsaksfaktor har ddaremot kunnat konstateras forekomma i samband med utvecklan-
det av stress och dartill relaterade sjukdomar. (Wéhrborg 2002 s. 49-50)

En mer allmangiltig definition pa vad en stressor &r kan beskrivas som dalig passform
mellan individen och dennes omgivande miljo. Till exempel kan omgivningen stélla for
sma eller for stora krav, visa bristande uppskattning, uppmuntran eller inte tillgodose
behoven av mansklig kontakt. Det kan dven vara fragan om hot mot mer grundlaggande
manskliga behov som sjélvkansla, gruppgemenskap, mansklig utveckling eller tillgang
till halsa och valbefinnande. Gemensamt for dessa stressorer &r nagon form av bristande
egenmakt, individen kan inte eller kanner att han/hon inte kan paverka sin egen situation
vilket ar stressande. (Levi 2005 s. 61-62)

2.3 Stress ur barns perspektiv

Ellneby (1999 s. 42-59) tar i sin bok, Om barn och stress och vad vi kan gora at det,
upp de huvudsakliga stressorerna bland barn. Dit hor manga relationer i barnets liv och
speciellt om dessa byts ut ofta pd grund av lararbyten, flytt till ny skola, vanner som
flyttar med mera. Att dela fysiskt utrymme och vuxenkontakter med andra upplevs som
stressande, ju fler barn det finns per vuxen och kvadratmeter desto mer stress upplever
barnen. Aven under- eller 6verstimulering hor till barns stressorer, det ar stressande
bade att ha for mycket i sin almanacka men ocksa att under en langre tid inte ha nagot
meningsfullt att sysselsatta sig med. Skilsméssa mellan foréldrarna, till och med tanken
pa att foraldrarna ska skiljas utan nagon verklig grund for oron, kan stressa ett barn. En
annan stressor ar foraldrarnas stress over till exempel arbete, aven detta paverkar barnen
som far ta konsekvenserna av de vuxnas humor och beteende. Hoga ljudnivaer i den
dagliga miljon, vilket latt uppstar i storre grupper med manga barn, ar ytterligare en
stressor. Sinnen som inte ar fullt utvecklade och darmed inte helt gar att lita pa, till ex-
empel svarigheter med syn och horsel hor till ett barns stressorer. Att inte forsta eller bli
forstadd upplevs som frustrerande och stressande. For hoga krav i forhallande till bar-
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nets mognad eller formaga ar ytterligare en stressor. Skoltakten och konkurrensen som
ofta forekommer i skolan eller brist pa kansla av sammanhang ar stressande for barn.
Allt detta upplevs som mer eller mindre stressande beroende pa barnets varseblivning
och formaga att anpassa sig till situationen. (Ellneby 1999 s. 42-59) Kansla av samman-
hang, forkortat KASAM, ar ett begrepp myntat av Aaron Antonovsky och omfattar de
tre komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Hoga varden av dessa

tre komponenter ger en hdg niva av KASAM. (Antonovsky 2005 s. 43)

2.3.1 Stressymtom bland barn och hur de syns i dagens samhalle

Barn har inte samma forutsattningar som vuxna for att ge uttryck for vad de kanner vid
pafrestande upplevelser som fororsakar radsla, oro och andra obehag. Istallet for att
formulera sig i ord visar sig barns stressreaktioner genom deras beteende som blir oor-
ganiserat och uppjagat. Barnet forbereder sig pa att fly eller kdmpa och kan uppvisa
tendenser till oro, radsla, angest, misstanksamhet och hjalpldshet. Ofta kan man avlasa
hur barnet mar genom deras lekar. Om leken pa nagot satt ar destruktiv, meningslos el-
ler bestdr av upprepningar utan sammanhang kan det vara ett tecken pa att barnet inte
mar bra. (Ahmad & von Knorring 2005 s. 118-119) Om barnet enskilt uppvisar ett av
symtomen pa stress behover det inte betyda att barnet verkligen &r stressat, men om fle-
ra symtom borjar synas samtidigt bor det tolkas som ett tecken pa att barnet behover
hjélp (Ellneby 1999 s. 66).

Enligt Hjern et.al. (2008) leder skolstress till 6kad huvudvark och magont bland barn.
Storsta delen av de svenska skolelever som deltog i deras undersékning angav att de
hade nagotdera besvaret atminstone en gang i manaden medan 29,1 % angav att de hade
huvudvérk varje vecka och 19,9 % att de hade magont lika ofta. (Hjern et.al. 2008)
Aven Wahrborg och Friberg (2005 s. 122) anger huvudvark och ont i magen som de

vanligaste stressymtomen bland skolelever.

| en undersokning gjord av Sharrer och Ryan-Wenger (2002) dar 194 barn i aldrarna sju
till tolv sjalva berattade om hur de upplever stress och vilka symtom det framkallar hos
dem, framkom 507 olika symtom som sedan sammanfattades till 24 olika kategorier in-
delade i fysiska och kognitiva/emotionella symtom. Till de fysiska symtomen horde hu-

vudvark, magont, svettningar, hjartklappning, skakande, trétthet, spanda muskler, rod-
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nad, svaghet, stickande kansla, gashud och hunger. Bland de kognitiva/emotionella
symtomen angav barnen kanslor av ilska, oro, ledsamhet, nervositet, radsla, Iagt valbe-
finnande, oformaga att tanka klart, en vilja att sla, skuldkénslor och vad de beskrev som
“en konstig kinsla” eller kénsla av att ”jag kommer att d6”. (Sharrer & Ryan-Wenger
2002)

Aven en undersokning av Maki et.al. (2010) gjord i Finland angdende barns halsa och
vélbefinnande visade att huvudvérk och magont var vanligt forekommande bland skol-
elever i arskurserna ett och fem. Andra stressymtom barnen i undersékningen hade var
nack- och ryggsmartor, rastloshet, koncentrationssvarigheter, svarighet att forsta givna
uppgifter, somnsvarigheter, trotthet, minskad aptit, spanningar och radsla. Lite mer &an
en tredjedel av barnen var irriterade eller fick vredesutbrott varje vecka. (Maki et.al.
2010 s. 78 —87)

2.3.2 Vikten av att lara barn hantera stress

Omgivningen i barndomen spelar stor roll for hur individer hanterar stress som vuxna.
En av de viktigaste faktorerna for att fa valmaende vuxna &r en stabil miljo i barndo-
men, med trygga vuxna och stabila levnadsvillkor. Det barn upplever och hur de l&r sig
hantera sina upplevelser paverkar dven beteendemonster och héalsa senare i livet. Man
har kunnat pavisa samband mellan ostabila uppvaxtférhallanden och en rad sjukdomar
och problem senare i livet. Barn har dessutom lattare att lara sig nya fardigheter, och
beteendemonster som larts in i barndomen fastnar battre. Om man alltsa lar sig ett bra
sétt att hantera stress redan i barndomen kan man l&ttare ta sig genom stressande situa-
tioner som vuxen. (Lundberg & Wentz 2004 s. 65-66)

Barn i dagens samhalle &r utsatta fér manga olika stressorer - hoga prestationskrav,
manga forandringar i vardagen, vistelse i hogljudda miljoer o.s.v. Om barn upplever att
de inte kan leva upp till de forvantningar som stélls av omgivningen ar risken stor att de
kanner sig otillrackliga och att de inte duger, vilket i sin tur paverkar sjalvkanslan nega-
tiv. Aven barns utveckling av empati kan hammas om de inte sjalva upplever empati
fran omgivningen. Darfor ar det viktigt att som vuxen finnas dar for barnet och hjalpa
det hantera stressiga situationer och lara ut olika satt att slappna av sa att barnet i fram-

14



tiden sjalv kan identifiera nar och hur det behdver handskas med sin stress. Barn har inte
heller sasmma formaga som vuxna att marka da de ar stressade, vilket leder till att det ar
de vuxna i barnets omgivning som bor vara uppmarksamma pa barnets stress signaler
for att hjalpa dem hantera stressen. (Ellneby 1999 s. 16-24)

Engagerade vuxna, bade egna foraldrar och andra trygga vuxna, i barnens liv ar en vik-
tig faktor for att hjalpa dem hantera stress. Alla barn behover fa prata om vad de tanker
och ka&nner, uppmuntras och styrkas i sin sjalvuppfattning och kanna att de blir sedda
och bekraftade. Medan intellektet och sattet att tdnka ar olika for barn och vuxna, ar
kanslorna desamma och det ar lattare att skapa ett band via dem. Vuxna som ger sig tid,
tar hansyn till barnen och deras behov, staller rimliga krav och tidigt lar barnen vilka
regler som galler bland andra &r uppmuntrande och ger battre forutsattningar for barnens
utveckling till sjalvstandiga och valmaende individer. (Elineby 1999 s. 97-102)
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3 MINDFULNESS

Det har kapitlet redogdr for teorier och begrepp som ar relevanta som bakgrund och har
som avsikt att 6ka forstaelsen for studiens syfte. Den har delen syftar till att ge en dver-
skadlig bild av vad mindfulness ar. En beskrivning av varifran metoden kommer, den
bakomliggande tanken och hur man utévar mindfulness samt mindfulness i samband

med barn kommer att presenteras.

3.1 Ursprung och tanken med mindfulness

Med hjalp av empiriska studier har man undersokt konstruktionen av mindfulness i nés-
tan 40 ar. Det vi idag raknar som mindfulness harstammar fran osterlandsk psykologi
och mer specifikt buddhismen som bérjade anvéanda sig av konceptet for Gver 2500 ar
sedan. Mindfulness som term kommer fran spraket pali dar orden sati och sampajana
har kombinerats och kan Oversattas ungefar till medvetenhet, forsiktighet, omdéme och
kvarhallande. Pa basen av detta anses mindfulness betyda att komma ihag och med for-
siktighet och kvarhallande vara medveten om vad som hander i den nuvarande stunden.
Nar mindfulness forst introduceras i vastvéarlden antog manga att konceptet med tillho-
rande meditationsévningar var svartillgangliga och kopplade till religiosa Gvertygelser,
samt att det var nagot bara vissa manniskor kunde uppna. Numera anses det vara en
medfddd férmaga som finns i manniskans medvetande. Denna férmaga anses dven kun-
na utvarderas med hjélp av empiriska metoder oberoende av religiosa eller kulturella
Overtygelser. En av de mest erkanda vasterlandska definitionerna av mindfulness kom-
mer fran dr. Jon Kabat-Zinn, en av de centrala grundarna av vetenskapen om mindful-
ness. Han definierade mindfulness som att pa ett speciellt sétt vara avsiktligt uppmark-
sam pa nuet utan att doma. Det ar relativt nyligen som mindfulness satts till matbara
termer och fatt en funktionsduglig definition. Ar 2003 utvecklades det forsta valida och
reliabla matinstrumentet av mindfulness: mindful attention awareness scale — MAAS.
Utforskandet av mindfulness ar annu i ett relativt tidigt stadium men fors hela tiden
framat. (Black 2011)

Mindfulness gar ut pa att observera och vara narvarande i nuet utan att doma eller var-

dera. Det betyder att man iakttar det som pagar utan att lagga in egna varderingar och
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tolkningar. Det kan jamforas med hur en forskare ser pa ett objekt under mikroskop;
objektet studeras utan vérderingar om bra eller daligt, det forskaren ar intresserad av ar
hur det ser ut in i minsta detalj och nar objektet beskrivs andrar inte forskaren pa be-
skrivningen for att anpassa den efter sina egna subjektiva asikter om hur objektet borde
se ut, utan det beskrivs endast utgaende fran precis den egna formen. For att kunna ob-
servera var inre och yttre miljo objektivt kravs dven formagan att kunna acceptera det
som é&r. Detta blir speciellt tydligt i samband med sa kallade negativa kanslor. For att
kunna observera t.ex. var egen radsla maste vi forst acceptera att vi ar radda. Det finns
inget mal i mindfulness, till skillnad fran manga andra delar i livet kan man inte prestera
hér. Forsoker man gora det till en prestation har man forlorat poangen med mindfulness.
Da man utévar mindfulness ska tankarna fa komma och ga av sig sjalva, man observerar
och accepterar dem utan att halla kvar dem nagon langre stund. (Mahathera 1990 kap.
13)

3.2 Effekter av mindfulness

Mindfulness kan pd svenska ungefdr Oversittas till "medveten narvaro”. Under stress
gar manniskan litt in i ett tillstdnd av automatik dér fokus sétts p4 “att géra” och “ta sig
igenom” utan att riktigt ta in vad det dr som egentligen hiander. Detta kan f4 negativa
konsekvenser da de naturliga behoven av vila, naring och samvaro inte uppmarksammas
och i langden kan detta leda till gldmska, sarbarhet och obalans déar andra manskor och
handelser lattare kan fa en ur balans. Individen tappar da kontrollen Gver sitt eget valbe-
finnande och anser det bero pa yttre faktorer. Mindfulness hjélper att ta tillbaka kontrol-
len Over det egna valbefinnandet genom att l&ra sig att medvetet vanda sin uppmark-
samhet mot nuet utan att doma eller vardera upplevelsen. N&r man domer satter man in
kanslor och tankar om handelsen som till och med kan leda till att man missar den verk-
liga handelsen pa grund av sina egna férdomar. Genom att objektivt observera kan man
lattare se vad som é&r relevant och sjalv bestdamma vad och hur man véljer att uppmark-
samma situationer. Pa sa vis kan man oka sin sinnesnarvaro, koncentration och pro-
blemhanteringsformaga samt minska destruktiva tankar genom att vara mer narvarande
och se laget klarare. Det &r inte fragan om att ge upp infor svarigheter, utan handlar om
att agera utgaende fran verkligheten for att astadkomma en forandring eller om det inte
gar att andra, sldppa taget och ga vidare. Trots att huvudsyftet med mindfulness inte &r
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att slappna av sa ar det en av de storsta bieffekterna. Mindfulness har dven visat sig ef-
fektiv for att motverka bl.a. stress, 1agt psykiskt valbefinnande, somnproblem, hogt
blodtryck och fysiska smartor. (Grossi 2008 s. 175-181)

3.3 Utdvande av mindfulness

Mindfulness kan utévas bade genom uttankta 6vningar vilka kraver mer tid per gang,
och genom sma moment i vardagen. Vardagstraningen kan omfatta vilka moment som
helst dar man foér in mindfulness. Till exempel att dricka morgonkaffe eller duscha kan
bli en 6vning i mindfulness genom att aktivera och anvanda sig av alla sinnen. Till ex-
empel vid kaffedrickandet kan man se hur drycken ser ut, kdnna lukten och smaken av
kaffet, lagga mérke till hur det k&nns i munnen och vid svéljandet, lyssna efter vilka ljud
som uppstar under drickandet samt lagga marke till vilka tankar och kéanslor som vacks
av denna process och objektivt iaktta dem. (Grossi 2008 s. 181-185)

For att lara sig utdva mindfulness krévs praktisk évning. Det &r en fardighet som tar tid
att lara sig och bor utdvas regelbundet for att behédrskas. Genom att avsatta lite tid varje
dag foér 6vning blir mindfulness en vana. Utdvaren bor soka sig till ett stalle dar denne
kan vara ostord av alla yttre faktorer for att kunna komma i kontakt med sig sjalv. Dock
ligger den storsta utmaningen i utfvaren sjalv genom vandrande tankar, planerande,
démande, varderande, saker att géra med mera. Ut6vandet kan bade ge upphov till trev-
liga kanslor och fornimmelser men aven frustration och uttrakning. Speciellt for ovana
utévare kan mindfulness kannas trakigt och vara frestande att ge upp. Alla kéanslor och
tankar som uppkommer &r okej bara man kommer ihag att ta dem i beaktande. En viktig
punkt gallande mindfulness ar att det inte finns ndgot mal, inte ens att slappna av ar ett
mal med utévandet. De trevliga upplevelser som kan framkomma av mindfulness ar en-
dast en biprodukt och inte ett mal. Darfor bor utdvaren inte ge upp for snabbt nar det
kanns svart, utan istallet acceptera alla de kanslor av frustration o.d. som dyker upp.
Mindfulness handlar om att vara helt medveten om bade den inre och yttre miljon. Det
kraver tdlamod och hangivelse. Utévandet av mindfulness ar inte meningen att bli ett
maste, det ska vara nagonting man gor for sin egen skull. Till skillnad fran sa mycket
annat i var vardag handlar mindfulness inte om att géra utan bara om att vara. (Williams
et.al. 2007 s. 228-231)
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3.4 Mindfulness ur barns perspektiv

Forskning gallande mindfulness och barn &r annu inte lika utbredd som gallande vuxna,
men intresset 6kar snabbt. Hittills antyder forskning att mindfulness for unga kan for-
battra mental, emotionell, social och fysisk hélsa samt valmaende. Forskning antyder
aven att mindfulness kan anvéandas i manga olika sammanhang och inte gér nagon ska-
da. (Weare 2012)

Ett exempel pa existerande verksamhet med barn och mindfulness idag ar férbundet
Mindful Schools. De stravar efter att infora mindfulness i skolor i USA med avsikt att
lara barnen fokusera, hantera kanslor och stress samt losa konflikter. Sedan forbundet
startade ar 2007 har de gatt ut till 53 skolor och lart ut mindfulness till Gver 18000 barn.
De gar ut i skolor for att konkret visa barnen hur man kan utdva mindfulness och ge
dem direkta erfarenheter. Enligt Mindful Schools utvecklar utévande av mindfulness en
inre kompass som underlattar beslutsfattande och ¢kar valmaende. Deras idé att lara ut
mindfulness till barn baserar sig pa att det man lar sig som barn béttre sitter kvar som
vuxen. (Mindful Schools 2013) Detta far aven stod av Lundberg och Wentz (2004 s. 65-
66).

3.5 Mindfulness och stress for olika malgrupper

| foljande avsnitt presenteras resultaten av forskning som undersokt mindfulness i sam-
band med stress hos varierande malgrupper. Dessa jamfors aven med annan kunskap om

barn i samband med stress.

Det viktigaste steget for att hjélpa stressade barn ar att identifiera vad som ar orsaken till
stressen. Oftast ror det sig inte om en enskild faktor utan ett samspel mellan manga fak-
torer och det géller att minska den totala stressbdrdan som utgdrs av alla faktorer till-
sammans. En del egenskaper har visat sig hjalpa barn sta emot stress battre trots manga
potentiella stressorer i vardagen. Till dem hor en god social formaga, sjalvfortroende,
oberoende, hog prestationsformaga och formaga att gora ett gott intryck pa andra. Barn

som battre kan vanta pa sin tur, inte kraver tillfredsstallelse genast, litar pa andra man-
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skor och kan ge uttryck for vad de kanner ar ocksa battre utrustade for att hantera stress.
(Ellneby 1999 s. 78-87)

Utdvande av mindfulness ger battre sjalvkannedom genom att man lar sig fokusera pa
sig sjélv och bli medveten om och uppmarksamma de egna beteendena och upplevelser-
na man stoter pa i sitt liv. Personer som 6vat mindfulness tenderar att handla i storre
samstdmmighet med sina egna varderingar och intressen. Mindfulness har satts i sam-
band med 0Okat valbefinnande genom hogre sjalvkénsla, optimism, sjalvforverkligande,
autonomi, kompetens, stabilare humor, lagre stressnivaer samt mindre angest och kogni-
tiva och emotionella upp och nedgangar. (Brown & Ryan 2003) Aven Caldwell et.al.
(2010) konstaterade i sin undersokning med Hogskolestuderanden, 18 till 41 &r gamla,
att mindfulness verkar 6ka mangden positiv energi, sjalvkontroll och férmaga att slapp-

na av, minska upplevd stress samt forbattra somnkvaliteten.

Barn kan ha svarigheter att skilja pa och forsta olika kanslor vilket leder till svarigheter
att tolka omvarlden och aven sig sjéalv. Att inte forstd ar stressande och svarigheter att
satta ord pa sina egna kéanslor kan ersattas med ett aggressivt beteende, det ar lattare att
sparka och sla for att visa sin frustration. Ett vanligt problem i skolorna ar mobbning,
vilket &r en form av uttryck for stress och att inte forstad. Genom att hjalpa barn forsta
bade sina egna och andras kanslor och sétt att vara, kan de kanna sig lugnare och dar-
med minska stressnivan. (Ellneby 1999 s. 106-118) Enligt en undersékning med stude-
randen gjord av Feldman et.al. (2007) pavisades ett samband mellan en hogre kansla av
upplevd mindfulness och att forsta och acceptera sina egna kanslor, bade positiva och
negativa. De av deltagarna som bedomdes vara mer mindful kunde se och forsta sina
egna kanslor med storre klarhet och kunde hantera dem utan att nédvandigtvis agera pa
dem. Mindfulness minskade ocksa grubbel och oro. (Feldman et.al. 2007) Graham
(2011) har undersokt effekterna av traning i mindfulness pa studeranden inom ergotera-
pi. Studien visar pa att mindfulness kunde vara ett verktyg for att lara kanna sig sjéalv
béattre. Deltagarna i undersokningen angav att de blev mer medvetna om vart deras tan-
kar gick under dagarna och kunde kdnna igen tankemonster som kunde skapa problem
for dem. De hade aven lattare att fokusera och koncentrera sig pa till exempel skolupp-

gifter vilket hade en gynnande effekt pa deras studier. (Graham 2011)
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En litteraturstudie, gjord av Chiesa och Serretti (2009) for att underséka hur mindful-
ness baserad stressreduktion paverkar manskor med normal hélsa, visade att det finns
belagg for att mindfulness kan minska angest samt 6ka empati for bade sig sjalv (self-
compassion) och andra. Den valda metoden i studierna visade sig vara effektivare for att
minska stress an andra avslappningsprogram. (Chiesa & Serretti 2009) En annan under-
sokning for att kartlagga effekterna av mindfulness baserad stressreduktion gjord av
Birnie et.al. (2010) visade ocksa den att deltagarna (24-70 ar) upplevde dkad empati for
sig sjalv, formaga att se saker ur andras perspektiv, andlighet och mindfulness samt
mindre humdrsvangningar och upplevd stress. Studien visade dock inga signifikanta

forandringar i formagan att empatisera med andra. (Birnie et.al. 2010)

Enligt en undersokning gjord av Warnecke et.al. (2011) visade sig mindfulness ha en
betydande effekt pa dampande av stress och angest. Undersokningen gjordes bland cirka
23 ar gamla medicinstuderanden som under en atta veckors period skulle éva mindful-
ness efter givna instruktioner 30 minuter per dag. Méatningar visade att de studerandes

nivaer av stress och angest sjunkit under interventionsperioden. (Warnecke et.al. 2011)
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4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Barn i dagens samhalle utsétts for allt fler intryck och impulser vilka ska bearbetas och
hanteras. Nar detta blir 6verméaktigt upplevs det som ett hot och stressymtom uppstar.
Barn behover hjalp av vuxna for att lara sig hantera och bearbeta sin upplevda stress.
(Ellneby 1999 s. 16-24) Mindfulness &r ett potentiellt verktyg for detta da metoden en-
ligt tidigare forskning med andra malgrupper bl.a. minskat grubbel och oro, hjalper ut-
Ovaren att kénna igen, acceptera och hantera sina kanslor (Feldman et.al. 2007) samt
leder till lagre stressnivaer och mindre angest (Brown & Ryan 2003). Syftet med denna
litteraturstudie ar att undersdka hur mindfulness baserade Ovningar paverkar barns
stressymtom samt om mindfulness som metod kan anvéndas for att hjélpa barn hantera

upplevelsen av stress.
Arbetets fragestéllningar ar:
1. Hur paverkar mindfulness baserade interventioner barns stressymtom?

2. Skulle mindfulness som metod kunna anvéndas for att hjalpa barn hantera

stress?
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5 METOD

For att bast kunna besvara arbetets forskningsfragor anvands metoden systematisk litte-
raturstudie. En systematisk litteraturstudie innebdr att genom systematisk sékning och
kritisk granskning av litteratur sammanstalla resultaten fran tidigare genomférda empi-
riska studier for att skapa en overblick av existerande information inom ett visst pro-
blemomrade. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 34-35) For att en studie ska definieras
som systematisk litteraturstudie kravs enligt SBU att den har klart formulerade frage-
stéllningar, tydligt beskrivna kriterier och metoder for sokning och urval av artiklar, alla
relevanta studier ar inkluderade och kvalitetsbeddmda samt att svaga studier har uteslu-
tits, metaanalys har anvants for att vaga samman resultaten fran flera sma studier, delta-
garna i de utvalda artiklarna liknar malgruppen som resultaten ska generaliseras till, alla
Kliniskt viktiga konsekvenser har beaktats samt att inte bara presentera nyttan med den

valda metoden utan &ven risker. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 30-31)

En systematisk litteraturstudie &r en process i fler steg vilket innebar att man under arbe-
tets gang motiverar varfor just denna studie gors, formulerar fragor som ar mojliga att
besvara samt en plan for hur litteraturstudien ska utforas. Man ska &ven bestdmma sok-
ord och sokstrategi for studien, pa basen av traffarna valjer man sedan ut litteratur som
bestar av vetenskapliga artiklar eller rapporter vilka ska bli kritiskt varderade och kvali-
tetsbedéma. Till sist véljer man ut vilken litteratur som ska inkluderas i studien, analy-
serar den och diskuterar resultat for att sedan ytterligare kunna dra lampliga slutsatser.
(Forsberg & Wengstrom 2008 s. 34-35)

5.1 Urval

Inklusionskriterierna for vilka artiklar som tagits med i litteraturstudien &r foljande:
- att de publicerats ar 2003 eller senare for att forsoka sakerstalla sa farsk informa-
tion som mojligt
- har en vetenskaplig struktur (oftast disponerad i inledning eller bakgrund, syfte,
metod, resultat och diskussion (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 69-70)) for att
na en hogre kvalitet

- att spraket ar engelska eller svenska for att undvika sprakliga missforstand
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- att de omfattar individer som &r sju till tolv ar gamla for att undersoka en for syf-
tet relevant malgrupp
- att de omfattar mindfulness baserade interventioner for att vara relevanta for

denna litteraturstudies syfte.

ExKklusionskriterierna for artiklarna &r:
- studier som omfattat en irrelevant malgrupp, t.ex. vuxna eller enbart tonaringar
- studier som enbart ar en sammanfattning av litteratur och andra studier
- avsaknad av vetenskaplig struktur

- publicering fore ar 2003.

Kriterierna pa forskningssubjektens alder har varit flexibla i den man att studier som
haft en nedre eller dvre aldersgrans som avvikit med nagot ar fran den énskade mal-

gruppen har kunnat inkluderas anda.

5.2 Datainsamling

Sokningen inleddes med sokorden Mindfulness, Children och Stress under tidsperioden
28.2.2013- 4.3.2013 i databaserna Academic Search Elite, SAGE journals online, CI-
NAHL och ERIC. For en noggrannare redogorelse av sokord och traffar se tabell 1.
Sammanlagt hittades da 12 artiklar, for att se antal valda artiklar ur respektive databas
se tabell 2. Efter att dubbletter tagits bort kvarstod 10 artiklar. For en redogorelse for

vilken artikel som hittades i vilken databas se tabell 4.

Tabell 1. Forsta sokningens sokord och traffar

sokord Academic Search | SAGE Journals | CINAHL | ERIC
Elite online
Mindfulness | 2 172 1830 707 342
Children 1090 484 328180 116 833 | 238 969
Stress 429 803 199 513 69 098 21 657
M+C 175 974 16 43
M+S 539 984 291 58
C+S 23210 81 384 4766 5578
M+C+S 42 573 7 12
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Tabell 2. Antal valda artiklar utgéende fran sokord och databaser

Sokord | Databas | Academic SAGE Jour- | CINAHL ERIC Highwire

=>» | Search nals Press
Elite online

M+C+S 4 1 2

M+C 5

Mindfulness 9 1

OR Meditation

AND Child*

FOr att utoka antalet artiklar efter den inledande databas sokningen gjordes d&ven manu-
ella sokningar 8-12.4.2013 pa hemsidan for Association for Mindfulness in Education, i
alla utkomna nummer av tidningen Mindfulness Research Monthly (2010-2013) och
kallforteckningen till litteraturstudien Mindfulness-Based approaches with children and
adolescents: A preliminary review of current research in an emergent field (Burke
2010). Genom dessa sokningar hittades fem artiklar. For att se vilken artikel som hitta-

des var, se tabell 4.

Pa grund av bristande antal artiklar gjordes ytterligare en databass6kning 18- 20.4.2013
med justerade sokord for att utvidga antalet tréffar. S6kningen gjordes med sokorden
Mindfulness OR Meditation AND Child* i databaserna Highwire Press och ERIC. For
en noggrannare redogorelse for sokord och traffar se tabell 3, for antal valda artiklar ur
respektive databas se tabell 2. Sammanlagt hittades da tio artiklar varav atta redan var
inkluderade i litteraturstudien och tva stycken kvarstod som nytt material. | Highwire
Press gjordes sokningen bland artiklar fr.o.m. 2003 och sokorden skulle finnas med i
titel eller abstrakt. Sokningen i ERIC gjordes bland artiklar fr.o.m. 2003 och s6korden
skulle finnas i titeln. Ytterligare en begrénsning var att de endast omfattade journal ar-

ticles. For en redogorelse for vilken artikel som hittades i vilken databas se tabell 4.

Tabell 3. Andra s6kningens sokord och traffar

s6kord Highwire Press | ERIC
Mindfulness 414 148
Mindfulness 1,018 190
OR meditation

Mindfulness 25 10
AND Child*

Mindfulness 53 149
OR Meditation

AND Child*
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Tabell 4. Presentation av hittade artiklar och respektive databas

Artikel

Hittad

Inkluderad/exkluderad
i kvalitetsgranskning-
en

Nr.

A Randomized Trial of Mind-
fulness-Based Cognitive Ther-
apy for Children: Promoting
Mindful Attention to Enhance
Social-Emotional Resiliency in
Children

Academic Search Elite

Inkluderad

Treating Anxiety With Mind-
fulness: An Open Trial of
Mindfulness Training for An-
xious Children.

Academic Search Elite

Inkluderad

The Effectiveness of Mindful-
ness Training for Children with
ADHD and Mindful Parenting
for their Parents.

Academic Search Elite

Inkluderad

Feasibility and Preliminary
Outcomes of a School-Based
Mindfulness Intervention for
Urban Youth.

Academic Search Elite

Inkluderad

Mindfulness and Inhibitory
Control in Early Adolescence

SAGE Journals online

Inkluderad

Tai Chi and mindfulness-based
stress reduction in a Boston
public middle school.

CINAHL

Inkluderad

Reducing Stress in School-age
Girls Through Mindful Yoga.

CINAHL

Inkluderad

Investigating the Effectiveness
of an Arts-Based and Mindful-
ness-Based Group Program for
the Improvement of Resilience
in Children in Need

ERIC

forsta sokningen

Inkluderad, kvantitativ

Assessing  Mindfulness in
Children and Adolescents:
Development and Validation
of the Child and Adolescent
Mindfulness Measure
(CAMM)

ERIC

forsta sokningen

Inkluderad

A Randomized Trial of Mind-
fulness-Based Cognitive Ther-
apy for Children: Promoting
Mindful Attention to Enhance
Social-Emotional Resiliency in
Children

ERIC

forsta sokningen

Dubblett, exkluderad

The Effectiveness of Mindful-
ness Training for Children with
ADHD and Mindful Parenting
for their Parents

ERIC

forsta sokningen

Dubblett, exkluderad
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Exploring the Feasibility and | ERIC Inkluderad, kvalitativ | 10
Benefits of Arts-Based Mind- forsta sokningen
fulness-Based Practices with
Young People in Need: Aim-
ing to Improve Aspects of
Self-Awareness and Resilience
Mindfulness training for ele- | Association for Mindfulness in | Inkluderad 11
mentary school students: the | Education,
attention academy www.mindfuleducation.org
The Meaning of Mindfulness | Mindfulness Research Monthly Inkluderad 12
in Children and Adolescents: Nummer 3 &r 2013
Further Validation of the Child
and Adolescent Mindfulness | www.mindfulexperience.org
Measure (CAMM) in Two
Independent Samples from The
Netherlands
The Effectiveness of a School- | Mindfulness Research Monthly Inkluderad 13
Based Mindfulness Training 8 | \ummer 1 &r 2013
a Program to Prevent Stress in
Elementary School Children
The Effects of a Mindfulness- | Mindfulness Research Monthly Inkluderad 14
Based Education Program on :
Pre- and Early Adolescents’ Nummer 5 ar 2010
Well-Being and Social and
Emotional Competence
Mindfulness-Based Cognitive | Kallforteckningen till litteraturstu- | Inkluderad 15
Therapy for Children: Results | dien  “Mindfulness-Based  ap-
of a Pilot Study proaches with children and adoles-
cents: A preliminary review of
current research in an emergent
field” (Burke 2010)
Sahaja Yoga Meditation as a Highwire press Inkluderad 16
Family Treatment Program for
Children with Attention Defi-
cit-Hyperactivity Disorder
A School-Based Mindful- ERIC Inkluderad 17

ness Intervention for Urban
Youth: Exploring Moderators
of Intervention Effects

Andra sokningen

A Randomized Trial of Mind-
fulness-Based Cognitive Ther-
apy for Children: Promoting
Mindful Attention to Enhance
Social-Emotional Resiliency in
Children

ERIC

Andra sokningen

Dubblett, exkluderad

The Effectiveness of Mindful-
ness Training for Children with
ADHD and Mindful Parenting
for their Parents.

ERIC

Andra sdkningen

Dubblett, exkluderad

Feasibility and Preliminary
Outcomes of a School-Based
Mindfulness Intervention for
Urban Youth.

ERIC

Andra sdkningen

Dubblett, exkluderad
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Mindfulness and Inhibitory ERIC Dubblett, exkluderad | -

Control in Early Adolescence Andra sékningen

Investigating the Effectiveness | ERIC Dubblett, exkluderad -
of an Arts-Based and Mindful-
ness-Based Group Program for
the Improvement of Resilience
in Children in Need

Andra sdkningen

Assessing Mindfulness in ERIC Dubblett, exkluderad -
Children and Adolescents:
Development and Validation
of the Child and Adolescent
Mindfulness Measure
(CAMM)

Andra sdkningen

Exploring the Feasibility and ERIC Dubblett, exkluderad -
Benefits of Arts-Based Mind-
fulness-Based Practices with
Young People in Need: Aim-
ing to Improve Aspects of
Self-Awareness and Resilience

Andra sdkningen

Mindfulness training for ele- ERIC Dubblett, exkluderad -
mentary school students: the
attention academy

Andra sdkningen

Av de traffar sokningarna i databaserna och manuellt gav gallrades de artiklar bort som
inte uppfyllde inklusionskriterierna eller foll pa exklusionskriterierna. De 17 artiklar

som gick vidare till granskning valdes ut baserat pa artiklarnas rubrik och abstrakt.

5.3 Kvalitetgranskning

For att avgora vilka data som ska tas med i en systematisk litteraturstudie gér man en
kvalitetsbedomning. En studie kan bedémas ha antingen hog, medel eller lag kvalitet
och de med lagt véarde bor inte inkluderas i den systematiska litteraturstudien. Studier
som bedomts vara av medelkvalitet kan inkluderas om de utmarker sig pa ett satt som
motiverar detta men exkluderas i annat fall. Nar man gor en kvalitetsbeddmning bor
man fundera pa studiens syfte och fragestallningar, design, urval, matinstrument, analys
och tolkning. Man bor dven komma ihag att forskning ar en farskvara och kvaliteten pa
studien kan ocksa paverkas av nar den ar gjord. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 122-
123)

For att lattare kunna avgora artiklarnas varde har Forsberg och Wengstroms bok (2008),

och dar sammanfattade kriterielistor for kvantitativa respektive kvalitativa artiklar, an-
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vants som utgangspunkt for att avgora kvaliteten pa valda artiklar. Vid kvalitetsgransk-
ningen framkom att tva artiklar av de 17 utvalda harstammade fran samma studie, ena
presenterade ett kvantitativt perspektiv (Coholic et.al. 2011) och den andra ett kvalita-
tivt (Coholic 2011). Bada artiklarna har kvalitetsgranskats och presenterats nedan men
rdknas som en undersokning och darmed en artikel av totalt femton. Ytterligare en arti-
kel (Wall 2005) foll pa lagt kvalitetsvarde och inkluderades darmed inte i litteraturstudi-

en.

Kvalitetsbedomningen for kvantitativa artiklar utgar fran en kriterielista sammanstalld
av SBU och omfattar atta fragor (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 125). For att klassas
som hog kvalitet ska artikeln kunna besvaras med ett ja pa sju till atta fragor, for att
klassas som medel kvalitet fem till sex och Iag kvalitet en till fyra fragor. De artiklar

som granskats utgaende fran ett kvantitativt perspektiv presenteras i tabell 5.

Kvalitetsbedomningsfragor for kvantitativa artiklar:

1. Finns det en i forvag bestamd hypotes (eller tydlig fragestéllning)?

2. Ar studien upplagd pa sadant satt att det &r mojligt att bekréfta eller forkasta hypote-
sen (besvara fragan)?

3. Ar forsoksgruppen representativ och tillrackligt stor?

4. Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

5. Ar matningar och skattningar av effekter tillforlitliga?

6. Redovisas alla vasentliga uppgifter?

7. Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat resulta-
tet?

8. Ar de statistiska metoderna adekvata?
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Tabell 5. Artiklar som kvalitetsgranskats med hjélp av den kvantitativa kriterielistan

Artikelns nummer | Fragal | F2 | F3 | F4 | F5 | F6 | F7 | F8 | Kuvalitets
beddmning
1 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja |Ne|Ja|7/8
hog
3 Ja Ja | Nej|Ja |Ja |Ja | Nej|Ja|6/8
medel
4 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hog
5 Ja Ja | Ja | Nej|Ja |Ja | Nej|Ja|6/8
medel
7 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hog
8 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hdg
9 Ja Ja|Ja | Ne|Ja|Ja|Ne|Ja|6/8
medel
11 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hog
12 Ja Ja|Ja | Nej|Ja|Ja|Ne|Ja|6/8
medel
13 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hog
14 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Nej|Ja|7/8
hdg
15 Nej Ja|Ja | Nej|Ja|Ja|Ne|Ja |58
medel
16 Ja Ja|Ja | Nej|Ja|Ja|Ne|Ja|6/8
medel
17 Ja Ja|Ja |Ja |Ja|Ja|Ne|Ja|7/8
hog
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For att bedoma kvaliteten pa kvalitativa artiklar anvands lite andra fragor for att béattre
kunna tillmotesga designen pa de kvalitativa artiklarna (Forsberg & Wengstrom 2008 s.
156-157). Hog kvalitet kraver att tio till tolv fragor ska besvaras jakande, medel sju till
nio och Iag en till sex fragor. De artiklar som granskats utgaende fran ett kvalitativt per-

spektiv presenteras i tabell 6.

Kvalitetshedomningsfragor for kvalitativa artiklar:

1. Lyckades forskaren pa ett 6vergripande satt tydligt klargéra undersokningens teore-
tiska forankring och vilka metoder som anvandes vid varje steg av undersokningen?

2. Ar sammanhanget dar undersékningen gjordes beskriven?

3. Ar miljon dar undersokningen gjordes tydligt beskriven?

4. Ar urvalsstrategin trovirdig och tydligt beskriven?

5. Ar urvalsstrategin gjord pa ett sddant satt att den séakerstaller att urvalet motsvarar
undersokningens teoretiska ram (d.v.s. informationsrika informanter)?

6. Hur genomfordes faltarbetet, och beskrivs detta i detalj?

7. Ar proceduren som har anvants for dataanalys teoretiskt forsvarbar?

8. Kan metod och analys kopplas tillbaka till den ursprungliga forskningsfragan?

9. Hur identifierades teman och begrepp? Kan forskarens tankegangar féljas eller finns
det "tankehopp”?

10. Repeterades analysforfarandet av fler &n en forskare for att pavisa tillforlitlighet?

11. Diskuterar forskaren studier som har pavisat motségande resultat?

12. Presenterades tillrackligt av originaldata pa ett systematiskt satt for att man ska kun-

na ta stéllning till relationerna mellan tolkning och originaldata? (forekom t.ex. citat?)

Tabell 6. Artiklar som kvalitetsgranskats med hjélp av den kvalitativa kriterielistan

Arti- Fraga |F2 |F3 |F4 |F |F6 |F7 |F | F9 F F11 F12 | beddm-
kelns 1 5 8 10 ning
nummer
2 Ja Ja Ja Ja Ja |Ja |Ja |Ja|Bra Ja | Ja Ja 12/12
Ja hog
6 Ja Ja Ja Ja Ja | Ja Ne | N | Nej Nej | Nej Nej | 6/12
j ej lag
10 Ja Ja Nej | Ja Ja |Ja |Ja |Ja | Bra/ Ja Nej Ja 10/12
Ja hdg
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6 RESULTAT

| den har delen presenteras resultatet av litteraturstudien. Forst presenteras alla artiklar
genom en oOversiktstabell dar forfattare, publicerings ar, syfte, metod, urval och resultat
for varje artikel framgar. Sedan sammanfattas de olika artiklarnas resultat i olika under-

grupper for att sedan sammanfattas till en helhet.

6.1 Presentation av artiklar

Nedan presenteras alla artiklar i tabell 7 enligt titel, forfattare, publicerings ar, syfte, de-
sign, metod, etiskt perspektiv, urval och resultat for att ge en dverskadlig bild av alla
studier. Den kvalitativa artikeln Exploring the Feasibility and Benefits of Arts-Based
Mindfulness-Based Practices with Young People in Need: Aiming to Improve As-
pects of Self-Awareness and Resilience (Coholic 2011) presenteras som en egen ar-
tikel men kommer rédknas som en kompletterande studie till Coholic et.al. (2011) och

inte som en sjalvstandig studie i det slutgiltiga resultatet.
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Tabell 7. De i litteraturstudien inkluderade artiklarna

Artikel | Forfattare & | Syfte/ design metod Etiskt perspektiv | urval resultat
num- publicerings s R
X ragestallning
mer ar
1 Semple et.al. | Syftet med studien ar Kvantitativ | Interventions och Studien gjordes Deltagare var barn i MBCT-C hade en liten
att ta reda pa vilken kontrollgrupp an- enligt etiska rikt- | aldern 9-13 med eng- | till medelstor effekt pa
2010 inverkan MBCT-C Experi- véandes. Méatningar linjer vid “’the elska som modersméll minskande av upp-
(Mindfulness-based mentell gjordes vid start American Psycho- | och betydande l&ssva- | méarksamhetsproblem.
Cognitive Therapy for | design och slut av det tolv | logical Associa- righeter. De flesta En méarkbar minskning

Children) har pé barns
koncentrationssvarig-
heter, dngest symtom
och beteendeproblem
samt om férandringar
pé dessa tre omréaden
kvarstod tre manader
efter programmets slut.
Baserat pa studiens
inledande resultat ville
man aven ta reda pa om
forandringar i upp-
marksamhet dven med-
forde beteendeférand-
ringar.

veckor langa pro-
grammet samt upp-
foljning efter tre
manader for inter-
ventionsgruppen.
Matningarna inklu-
derade en foraldra-
baserad bedémning
av barnens beteende
och tva olika enka-
ter ifyllda av barnen
for att mata angest.

tion” och etik-
prévningsndmn-
den vid Columbia
University

Béde foraldrar
och barns god-
kannande for del-
tagande kravdes.

visade dessutom i
nagon man symtom
pé stress och angest.
Trettionio barn bjods
in att delta i under-
s6kningen, tjugonio
av dem gick med,
tjugofem deltog i alla
utvérderingar och
tjugo fullgjorde sjalva
programmet.

av problemen visade
sig efter en langre tid.
MBCT-C minskade
bade deltagarnas angest
symtom och beteende
problem mérkbart.
Forandringar i upp-
marksamhet visade sig
dock inte ha ndgon
direkt inverkan pa be-
teende problem.

Inga markbara skillna-
der hittades mellan
resultaten for pojkar
och flickor.
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Oberle et.al.

2012

Syftet med studien var
att ta reda pa hur vik-
tigt mindfulness ar som
forutséttning for barns
formaga att utfora dato-
riserade uppgifter som
staller hogra krav pa
formagan att kontrolle-
ra de verkstéllande
funktionerna (lagre
kognitiva processer)
efter att arskurs, kon
och morgon kortisol
niva beaktats.

kvantitativ

Icke expe-
rimentell
design

Studien ar en tvar-
snittsstudie. Elever-
na fullgjorde Mind-
ful Attention Awa-
reness Scale som
mater nivan av
mindfulness hos
barn, datoriserade
uppgifter som mater
formagan att kon-
trollera de verkstal-
lande funktionerna,
och fick sin morgon
kortisol niva matt
som en indikator pa
den neuroendokrina
regleringen.

Etiskt godkén-
nande for studien
erholls béde av
University of Co-
lumbia i Canada
och av skolstyrel-
sen for de delta-
gande skolorna.

Nittionio elever i
fjarde och femte klass
med en medelalder pa
10,23 &r (9-11 aring-
ar) och engelska som
antingen forsta eller
andra sprak deltog i
undersokningen. Ett
bortfall pa 2 % upp-
stod p.g.a. att anting-
en barnet sjalv eller
foraldrarna inte god-
ké&nde deltagande.

Efter att ha kontrollera
och beakta arskurs, kon
och kortisol nivéer vi-
sade sig en hogre niva
av egen bedémd mind-
fulness ha en positiv
och mérkbar inverkan
pa formagan att kon-
trollera de verkstallan-
de funktionerna. Ju
hogre sjalvbeddémd
mindfulness desto fler
ratt svar i de datorise-
rade uppgifterna.

Coholic
et.al.

2011

Syftet med undersok-
ningen &r att understka
om deltagande i ett
konst- baserat, mind-
fulness baserat pro-
gram kan hjalpa barn
att lara sig fokusera pa
och béttre forsta sina
kénslor och tankar utan
att ddma sina upplevel-
ser.

kvantitativ

kvasiexpe-
rimentell
design

Interventions och
kontrollgrupp an-
véandes. Interven-
tionen bestod av ett
tolv veckor langt
holistiskt konstba-
serat grupp pro-
gram, HAP. Vid
programmets start
och slut genomfor-
des standardiserade
test genom enkéter
som barnen sjélva
fyllde i.

Etiskt godkén-
nande for tillva-
gagangssattet
gavs av forsta
forfattarens (Co-
holic) Universitet;
School of Social
Work, Laurentian

University.

Vid studiens borjan
deltog 36 barn i al-
dern 8-14, varav 12
stycken ingick i kon-
trollgruppen. For
analys kunde 21
barns resultat inklu-
deras.

Resultaten tyder pa att
deltagarna i den mind-
fulness baserade konst-
gruppen hade lattare
for att hantera sina
kanslor och reagera
lampligt pa dem efter
interventionen.
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van der Oord
et.al.

2012

Syftet med studien ar
att undersoka vilken
inverkan mindfulness
traning har pa barn
med ADHD och deras
foraldrar. Man vill
mata effekten pa
ouppmarksamhet och
impulsivi-
tet/hyperaktivitet samt
foraldrarnas mindfulla
narvaro, stress niva och

tendens att dverreagera.

Kvantitativ

Kvasi-
experimen-
tell design.

Interventions och
kontrollgrupp an-
véndes. Interven-
tionen bestod av ett
atta veckor langt
mindfulness tra-
ningsprogram.
Matningar gjordes
fore, direkt efter
samt atta veckor
efter programmets
slut. Méatningarna
gjordes med hjalp
av foraldrars och
larares bedémning.

Studien godkan-
des av lokala
etikprévnings-
kommittén vid
Amsterdams Uni-
versitet. Forald-
rarnas skriftliga
medgivande krav-
des

I studien ingick 22
barn med foraldrar,
av vilka 18 fullgjorde
programmet. De del-
tagande barnen var 8-
12 ar gamla med en
diagnos av ADHD.
Ett kriterium for del-
tagande var att bade
barn och foraldrar
behérskade hollands-
ka tillrackligt bra.

Enligt féraldrarnas
beddmning hade bar-
nens ADHD symtom
minskat till foljd av
traningen. Foraldrarnas
egen ouppmarksam-
het/koncentrationsform
aga, hyperaktivitet och
stress samt tendensen
att dverreagera mins-
kade. Dessa effekter
kvarstod vid uppfolj-
ningen fyra méanader
efter att interventionen
avslutats.

Enligt lararbeddmning-
en hade barnens oupp-
marksamhet minskat
medan ADHD symto-
men inte visade ndgon
markbar forédndring.
Kontrollgruppen upp-
visade ingen foréndring
bland de undersokta
symtomen da de inte
mottog tréning i mind-
fulness.




Santangelo
White

2012

Syftet med studien var
att testa effekten av ett
stressreduceringspro-
gram dar mindfulness
genom rorelser ska
minska nivan av upp-
levd stress, ge medel
for coping och dka
sjélvkénslan och for-
magan till sjalv re-
glering bland flickor i
skolaldern.

kvantitativ

Experi-
mentell
design

Intervention och
kontrollgrupp an-
vandes. Interven-
tionen bestod av ett
atta veckor langt
program med en
timme grupptréning
i veckan och tio
minuters hemléaxa.
Matningarna bestod
av enkéater som bar-
nen sjalva fyllde i
bade vid barjan och
vid slutet av inter-
ventionen.

Godkéannande for
studien erhélls av
de involverade
skolornas rektorer
och etikprov-
ningsndmnden vid
Boston College.

Flickor i aldern 8-11
(medelaldern 9,9),
frén tva demografiskt
jamforbara skolor,
med tillrackliga kun-
skaper i engelska for
att kunna prata, lasa
och skriva samt kun-
de koncentrera sig i
en timme och delta i
fysiska dvningar togs
med i undersdkning-
en. Vid starten var
deltagarna 190 styck-
en och vid analyse-
ring 155, varav 70
deltagare kom fran
interventionsgruppen
och 85 fran kontroll-

gruppen.

Ingen markbar skillnad
framkom géllande upp-
levd stress, copingfor-
maga, sjalvkansla eller
formaga till sjalv re-
glering mellan inter-
ventions och kontroll-
gruppen. Vid andra
matningen visade in-
terventionsgruppens
deltagare bade hogre
nivaer av stress och
copingfrekvens. Bada
grupperna visade hogre
nivaer av sjilvkansla
och sjélvreglering vid
andra matningen.

Den enda méarkbara
korrelationen mellan
mindful rorelse och
utkomstvariablerna var
mellan yogadvningarna
som gjordes hemma
och upplevd stress.
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Mendelson
et.al.

2010

Syftet med studien var
att 1) utvdrdera genom-
forbarheten och god-
tagbarheten i en skol-
baserad mindfulness
intervention och 2)
uppskatta dess mojlig-
heter att forbattra
nyckelomraden av
ungdomars fungerande
som kan paverka daligt
anpassade banor (mal-
adaptive trajectories).

Kvantitativ

experimen-
tell design

Interventions och
kontrollgrupp an-
vandes. Interven-
tionen bestod av ett
tolv veckor langt
program vid vars
start och slut man
maétte stress, de-
pressionssymtom
och vénrelationer.
Matningarna gjor-
des med hjalp av
enkéater som barnen
sjalva fyllde i.

Godkénnande for
studien erhdlls av
relevant etikprov-
ningsndmnd.
Bade foraldrar
och barn gav sitt
medgivande till
deltagande.

Studien gjordes med
98 stycken elever,
varav 55 fjardeklassa-
re med medelaldern
9,7 ar och 42 femte
klassister med medel-
aldern 10,6 ar, fran
fyra olika skolor. |
interventionsgruppen
ingick 51 barn och i
kontrollgruppen 46
barn. Bortfallet be-
stod av fem barn som
inte togs med i analy-
sen.

Resultaten visade att en
mindfulness baserad
intervention ar genom-
forbar i skolmiljo och
tilldragande for elever,
larare och administrato-
rer. De visade sig ocksa
vara loftesrika for att
minska problematiska
fysiologiska och kogni-
tiva monster vid ut-
vecklandet av stress
hos unga. Interventio-
nen visade sig ha en
markbar effekt pa
grubblande, patrangan-
de tankar (intrusive
thoughts) och emotio-
nell upphetsning (emo-
tional arousal).
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Napoli et.al.

2005

Syftet med undersok-
ningen &r att ta reda pa
om elevers deltagande i
ett mindfulness tra-
ningsprogram ékar
deras formaga att foku-
sera och koncentrera

sig.

Kvantitativ

experimen-
tell design

Interventions och
kontrollgrupp an-
véndes. Interven-
tionsgruppen deltog
i ett 24 veckor langt
program for tréning
av mindfulness.
Fore och efter pro-
grammet gjordes
tester ur tre olika
perspektiv med
deltagarna; Lararna
gjorde en bedém-

Foréldrars medgi-
vande krévdes for
deltagande

| studien deltog 228
barn i forsta till tredje
klass, 120 pojkar och
108 flickor. Barnen
delades in en inter-
ventionsgrupp och en
kontrollgrupp med
114 deltagare i re-
spektive grupp. God-
kénda for analys, det
vill séga fullgjorde
programmet, kvarstod
194 barn, 97/grupp.

Resultaten visade en
markbar skillnad mel-
lan interventions och
kontrollgruppen. De
som deltagit i interven-
tionsgruppen forbattra-
de formagan att sjélv
vélja vad de fokuserar
pa, visade minskad
kénsla av angest vid
test situationer och
uppfattades av sina
larare som mindre be-
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ning, eleverna fick
fylla i enkéter och
deras koncentra-
tionsformaga testa
des.

nagna att visa ADHD
symtom. En lika stor
forbattring géllande
formagan att halla kvar
fokuset framkom dock
inte av studien.

10

Coholic

2011

Syftet med studien &ar
att understka om en
konst baserad metod &r
ett genomforbart och
lampligt satt att imple-
mentera ett mindful-
ness baserat program
for utsatta unga. Man
ville ocksa undersoka
om programmet hade
nagon effekt pa forbatt-
rande av sjalvkanne-
dom, sjélvkénsla och
andra aspekter av mot-
standskraft hos utsatta
barn.

Kvalitativ
utforskan-
de med
individuel-
la intervju-
er.

Interventionen be-
stod av ett tolv
veckor langt pro-
gram. Ungefar tva
veckor efter pro-
grammets slut gjor-
des individuella,
semi- strukturerade
intervjuer med del-
tagarna och respek-
tive foréldrar/ for-
myndare

Etiskt godkén-
nande for tillva-
gagangssattet
gavs av forfatta-
rens Universitet;
School of Social
Work, Laurentian

University.

Totalt 50 barn deltog
i programmet. Under
de forsta tre aren del-
tog 38 barn varav
pojkar i aldern 8-12
och flickor i aldern
13-15. Under det
fjarde aret deltog 12
nya barn i aldern 8-
12, flickor och pojkar
blandade.

Intervjuer holls med
totalt 31 barn och 18
av deras foréldrar/
foster foraldrar.

Av de 19 barn som
inte intervjuades hade
fyra barn inte full-
gjort programmet och
15 kunde man inte
passa in tid for inter-
vjuer med.

Programmet var accep-
terat, genomforbart och
lampligt for utsatta
barn. Mindfulness ba-
serade Ovningar kan
hjalpa barnen fokusera
pa sina kanslor och
tankar utan att ddma
dem och dérmed framja
utvecklingen av sjalv-
kénnedom vilket i sin
tur leder till 6kad mot-
standskraft i form av
forbattrade coping och
sociala fardigheter,
problemlgsningsforma-
ga och sjalvkansla.
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de Bruin
et.al.

2013

Syftet med studien var
att stdrka instrumentet
CAMMs (child and
adolescent mindfulness
measure) validering
genom att testa instru-
mentet pa dels en
grupp med barn och
dels en grupp tonaring-
ar (kommentar: resultat
for tonarsgruppen an-
ses inte relevant for
denna litteraturstudie
och kommer darmed
inte presenteras desto
mera). Hogre uppmaétt
niva av mindfulness sa
som det méts med
CAMM forvantades
visa ett positivt sam-
band med gléadje, hal-
sosam sjalvreglering,
acceptans och livskva-
litet pa bade det fysis-
ka, psykiska och socia-
la planet men ett mot-
satt samband med
sjélvrapporterad stress
och negativa coping-
metoder som grubblan-
de, skuldbelaggning pa
sig sjalv och katastrof-
ténkande.

Kvantitativ

Icke expe-
rimentell
design

Barnen fyllde, for-
utom CAMM verk-
tyget, aven i enkéater
som mater subjektiv
gladje, halsosam
sjélv reglering,
livskvalitet, stress
och kognitiv emo-
tionell reglering.

Skolcheferna for
de deltagande
skolorna gav bade
muntlig och
skriftlig tillatelse
for skolan att del-
ta i undersokning-
en. Fordldrarnas
tillatelse kravdes
for att varje en-
skilt barn skulle fa
delta. Tillvaga-
gangssattet god-
ké&ndes av etik-
prévningsndmn-
den.

Deltagare i studie ett
var 275 barn med
medelaldern 11,1.
Deltagare i studie tvé
var 560 tonaringar
med medelaldern
14,8.

| barngruppen visade
sig hogre niva av mind-
fulness uppmatt av
CAMM ha ett motsatt
samband med stress,
skuldbelaggning pa sig
sjélv, grubblande och
katastroftdnkande. Det
visade sig daremot ha
ett positivt samband
med en hédlsosam sjalv-
reglering och upplevd
livskvalitet pa bade det
psykiska, fysiska och
sociala planet. Dock
hittades inget samband
mellan mindfulness
uppmatt av CAMM
och acceptans.
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Van

de Weijer-
Bergsma
et.al.

2012

Syftet med studien ar
att understka hur en
mindfulness interven-
tion implementerad i
klassmiljo paverkar
stress, mentalt valma-
ende och mental hélsa
hos elever i grundsko-
lan.

Kvantitativ

Experi-
mentell
design

Interventions och
kontrollgrupp an-
vandes. Interven-
tionsgruppen fick ta
del av tolv 30 minu-
ters sessioner under
sex veckor. Mat-
ningar gjordes fore
och efter interven-
tionen samt vid en
uppféljning. Barnen
utvérderade sjalva
sina nivaer av stress
och mentalt valma-
ende, indikatorer pa
mental ohalsa ut-
varderades av for-
aldrarna och klima-
tet i klasserna ut-
varderades av re-
spektive larare.

Studien godkan-
des av lokala
etikprévnings-
namnden vid
Amsterdams Uni-
versitet.

| studien deltog 208
barn i &ldern 8-12.
Antalet deltagare som
fullféljde program-
met och darmed ingar
i analysen var 199,
varav 95 barn ingick i
interventionsgruppen
och 104 barn i kon-
trollgruppen.

Direkt efter interven-
tionens slut syntes inga
storre effekter, men vid
uppféljningen syntes en
markbar ékning av
varierande kénsloliv
(differentiating emo-
tions), att verbalt dela
med sig av sina kans-
lor, kroppskannedom,
inte gdmma kénslor
och kénsla av samman-
hang. Aven en méarkbar
minskning av grubb-
lande och analyserande
av kanslor visade sig
vid uppféljningen.

En annan upptéckt var
att interventionen pa-
verkade de barn som
vid starten grubblade
mer annorlunda &n de
som ansags grubbla
mindre. Barn som
grubblade mer minska-
de sitt analyserande av
kénslor medan de som
grubblade mindre igen
tenderade att 6ka sin
kroppsmedvetenhet och
sitt uppmarksammande
av andras kanslor tilli-
ka som deras ilska och
aggression minskade.
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Schonert-
Reichl et.al.

2010

Syftet med studien var
att undersoka effekter-
na av ME (mindfulness
education) programmet
pa barn i omradena
optimism, sjalvuppfatt-
ning, positiv inverkan
och socioemotionellt
fungerande i skolan.
Studien ville ocksa
kartlagga hur val larar-
na anvande sig av ME
och vad de tyckte om
det.

kvantitativ

Kvasiexpe-
rimentell
design

Interventions och
kontrollgrupp an-
véndes. Interven-
tionen bestod av ett
program som
strackte sig dver tio
sessioner utforda av
klassernas egna
larare i klassmiljo.
Fore och efter in-
terventionen utvar-
derade barnen sjal-
va sina nivéer av
optimism, sjalvupp-
fattning béde i
skolmiljé och i all-
manhet samt upple-
velsen av positiva
och negativa kans-
lor (positive och
negative affect).
Ldrarna utvédrderade
barnens sociala och
emotionella kompe-
tens i klassen.

Studien godkan-
des av styrelsen
for bade universi-
tet (university of
British Columbia,
Canada) och de
deltagande sko-
lorna.

Bade foraldrar
och barn gav sitt
medgivande till
deltagande.

Deltagarna var sam-
manlagt 246 stycken
fordelade i en inter-
ventionsgrupp med
139 barn och en kon-
trollgrupp med 107
barn. Barnen &r 9-13
ar gamla.

De barn som deltagit i
ME-programmet upp-
visade en markbar 6k-
ning i optimism och
battre socioemotionella
fardigheter. Aven en
uppatgaende trend for
upplevelse av positiva
kanslor (positive affect)
kunde pavisas. Sjalv-
uppfattningen forbatt-
rades for de yngre ME
barnen medan de &ldre
inte uppvisade samma
forandring.

Lérarna var positivt
installda till program-
met och jobbade regel-
bundet med det i klas-
serna. De ansdg att
ME-programmet var
béde effektivt och val-
gorande for deras ele-
ver.
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Lee et.al.

2008

Syftet med studien var
att utvérdera genom-
forbarhet, godtagbarhet
och hur stor hjalp man
kan fa av MBCT-C
(mindfulness based
cognitive therapy for
children) for att minska
inat- och utatriktade
symtom bland skolele-
ver. Till inatriktade
symtom raknas tillba-
kadragenhet, ang-
est/depression och so-
matiska besvar. Till
utatriktade symtom
raknas vardslost bete-
ende och aggressivitet.

Kvantitativ

Icke expe-
rimentell
design

En tolv veckors
intervention utfor-
des. Matningar
gjorde fore och
efter interventio-
nens genomfdrande.
Matningarna bestod
av slutna och éppna
enkater barnen fyl-
ler i samt en utvér-
dering av foraldrar-
na.

Foraldrars medgi-
vande krévdes for
deltagande. Mat-
ningarna Gverva-
kades av utomsta-
ende forsknings
assistenter som
inte hade nagon
annan koppling
till undersékning-
en.

25 barn i 9-12 ars
alder deltog i studien.
Dessa delades in i tva
grupper pa 12 respek-
tive 13 barn som fick
ta del av interventio-
nen vid olika tid-
punkt. Allt som allt
fullgjorde 17 barn
programmet.

En mérkbar minskning
kunde utlasas for den
totala podngmangden
fran resultaten av child
behavior checklist.

Av resultaten for alla
barn som inlett pro-
grammet kunde en
markbar minskning for
inatriktade symtom
konstateras men ingen
markbar forandring av
utétriktade symtom.
Analysen av endast de
barn som fullgjort pro-
grammet visade inte
nagon méarkbar minsk-
ning av inatriktade
symtom men daremot
en markbar minskning
av utatriktade symtom
Ingen méarkbar forand-
ring kunde konstateras
for barnens symtom pa
angest och depression.
Nérvaron var relativt
hdg och en positiv atti-
tyd framkom géllande
programmet. Genom-
forbarhet och godtag-
barhet var alltsa goda.
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Harrison
et.al.

2004

Syftet med studien ar
att undersoka effekter-
na av mindfulness som
behandlingsmetod for
ADHD. Malet med
programmet &r att for-
battra grundlédggande
ADHD symtom, mins-
ka associerade symtom
och forbattra &nda-
malsenliga resultat.

Kvantitativ

Icke expe-
rimentell
design

Interventionen be-
stod av ett sex
veckor langt pro-
gram med Sahaja
yoga meditation.
Matningar gjordes
vid interventionens
start och slut. Mét-
ningarna inkludera-
de foréldrars be-
démning av barnens
ADHD symtom,
sjélvkénsla och
kvaliteten pa rela-
tionen mellan for-
aldrar och barn.
Uppfattningen av
programmet under-
soktes genom enké-
ter ifyllda av forald-
rarna samt intervju-
er med barnen.

Interventionen
godkandes av
kommittén for
manskoetik vid
South Eastern
Sydney Area
Health Service

Inkluderade i studien
var 48 barn med dia-
gnostiserad ADHD.
Barnen delades in i
en interventionsgrupp
pé 21 barn i &ldern 8-
12 och en kontroll-
grupp med 27 barn i
aldern 4-12. Av in-
terventionsgruppens
21 barn fullgjorde 16
stycken programmet,
av kontrollgruppens
27 barn fullgjorde 19
det. Sammanlagt ana-
lyserades data for 26
barn.

En méarkbar minskning
framkom gallande bar-
nens ADHD symtom,
11 barn hade minskat
sin medicinering till
foljd av deltagande i
programmet. Barnen
blev lugnare, mer av-
slappnade, fick mer
energi utan att ga upp i
varv pa ett negativt
satt, forbattrade somn-
vanor och battre kon-
centrationsformaga.
Barnen upplevde dven
farre problem i sociala
interaktioner och kunde
battre hantera problem
med vénnerna samt
forbattrade relationen
till foraldrarna. Aven
minskad angest och
hdgre fortroende fram-
kom. Ingen forandring
géllande sjalvkanslan
kunde utlasas men &
andra sidan angav bar-
nen ha hog sjalvkansla
redan fran borjan.
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measure, ett verktyg
for att mata mindful-
ness hos barn och ton-
aringar. | den Gvergri-
pande studien ingar
fyra olika studier varav
den fjarde &r relevant
for den hér studien och
behandlas mer ingaen-
de. Studie fyra syftar
till att bestdmma validi-
tetskoefficient for
CAMM och antar att

rapportering anvan-
des for att méta
somatiska problem,
inatriktade symtom,
utétriktade beteen-
de, livskvalitet,
psykologisk oflexi-
bilitet och fortryck-
ande av tankar.
Ldrarrapportering
anvéndes for att
mata barnens socia-
la formaga, pro-

klinisk barnpsy-
kologi och bar-

nens egen feed-
back.

12,68 ar.

17 Feagans Syftet med studien &r Kvantitativ | Studien omfattade Studien godkén- Deltagande i studien | Resultaten visade att
Gould et.al. | att utveckla forstaelse intervention och des av relevant var 97 barn, 55 fjarde | interventionen minska-
for vad som kan paver- | experimen- | kontrollgrupp. In- etikprovnings- och 42 femte klassis- | de stressreaktioner som
2012 ka resultaten av mind- | tell design | terventionsgruppen | namnd. ter med medelaldrar- | grubblande, pétrangan-
fulness interventioner fick ta del av ett 12 na 9,7 respektive de tankar, emotionell
med unga. Man ville veckor langt yoga 10,6. och fysiologisk vak-
undersdka om det fanns inspirerat mindful- samhet samt impulsivi-
skillnader mellan flick- ness program. Re- tet. Resultaten var lika-
or och pojkar, fjarde sultaten baserades dana for bade 4:e och
och femte klassister pa enkater barnen 5:e klassister. De skilde
samt hur nivan av de- fick fylla i vid start inte heller at flickor
pressiva symtom pa- och efter interven- och pojkar. De elever
verkar resultaten. tionens slut. som hade en Ig eller
medelhdg niva av de-
pressions symtom vid
starten uppvisade en
storre effekt pa san-
kandet av stressreak-
tionsnivan.
9 Greco et.al. Syftet med studien var | Kvantitativ | CAMM med 10 Verktyget utveck- | Deltagare i undersok- | Resultaten visar att de
att utveckla och valide- | Icke expe- | punkter anvandes lades med hjalp ningen var 319 barn barn som hade hégre
2011 ra CAMM, child and rimentell for att mata nivd av | av utomstéende och tonaringar med nivaer av mindfulness,
adolescent mindfulness | design mindfulness. Sjalv- | experter inom en medelalder pa som uppmatt enligt

CAMM, upplevde
mindre somatiska pro-
blem, symtom som
vander sig inat och
utatvanda beteendepro-
blem samt battre livs-
kvalitet 6verlag. Mind-
fulness uppmatt av
CAMM visade sig &ven
ha ett motsatt samband
med fortryckande av
tankar och psykologisk
oflexibilitet.
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resultaten som fram-
kommer av CAMM
korrelerar positivt med
kanslan av livskvalitet
samt akademiska och
sociala fardigheter,
samt att de korrelerar
negativt med somatiska
besvdr, intriktade
symtom, utatriktade
beteende och daligt
anpassade kliniska pro-
cesser som att fortrycka
tankar och psykologisk
oflexibilitet.

blembeteende och

akademisk formaga.

Semple et.al.

2005

Syftet med studien &r
att undersdka om ett
tréningsprogram for
mindfulness meditation
skulle visa sig genom-
forbart och accepterat
av en grupp barn med
angestsymtom. Sam-
band forvantades mel-
lan deltagande i tra-
ningsprogrammet och
en minskning av ang-
estsymtom.

kvalitativ
Oppen kli-
nisk under-
sokning

Interventionen ut-
gjordes av ett sex
veckor langt pro-
gram med mindful-
ness dvningar.
Matningar gjordes
fore och efter inter-
ventionen med
hjalp av Kliniska
observationer, 1a-
rarutvarderingar
och barnens egna
bedémningar.

Béade foraldrar

och barn maste
godkanna delta-
gande i studien.

Deltagare i studien
var tre pojkar och tva
flickor i aldern 7-8.

Resultaten visade att
fyra av fem barn reage-
rade pa programmet
med entusiasm. Bar-
nens larare rapportera-
de att alla fem barnen
forbattrat flera omraden
av adaptivt fungerande
(adaptive functioning),
indtvanda och utatvan-
da problem. De uppvi-
sade &ven forbattrade
akademiska fardigheter
och minskat problem
beteende. Alla fem
barnen forstod koncep-
tet av mindfulness och
kunde tillampa mind-
fulness pa olika satt i
vardagen.
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6.2 Kategorisering av resultaten

FoOr att lattare kunna se och jamfora likheter och olikheter i resultaten for artiklarna och
till foljd svara pa forskningsfragorna, delades de in enligt olika kategorier. Indelningen
gjordes sa att forst listades alla faktorer som undersokts i de olika artiklarna med respek-
tive resultat for att sedan grupperas enligt innebord sa att de faktorer som ligger néra
varandra hamnade i samma grupp. Till exempel s att stressymtom som vander sig utat
och paverkar omgivningen lades i en grupp och symtom som vander sig inat mot den
egna personen i en annan. De slutliga kategorierna blev: symtom som uttrycker sig inat
och paverkar barnets inre miljo, symtom som uttrycker sig utat och paverkar barnets
omgivning och Ovriga faktorer dar genomfdrbarhet och godtagbarhet samt inverkande

faktorer ingick. I slutet av kapitlet presenteras &ven en sammanfattning av resultaten.

6.2.1 Symtom som uttrycker sig inat och paverkar barnets inre miljo

En markbar minskning av bade inat- och utdtriktade symtom samt utatriktat problem
beteende kunde pavisas av Greco et.al. (2011) samt Semple et.al. (2005). Lee et.al.
(2008) hittade en markbar minskning av inatriktade symtom men ingen minskning av
utatriktade symtom i analysen av alla barn men inte i analysen av endast de barn som
fullgjort programmet, de barnen daremot visade en markbar minskning av utatriktade

symtom men ingen minskning av inatriktade symtom.

Semple et.al. (2010), Napoli et.al. (2005) samt Harrison et.al. (2004) kunde alla framfo-
ra en markbar minskning av angest symptom for de barn som tranat mindfulness. Aven
Mendelson et.al. (2010), de Bruin et.al. (2013) samt Feagans Gould et.al. (2012) pavi-
sade att deltagare som tranat mindfulness eller var mer mindful uppvisade mérkbart
mindre grubblande/dltande och pétrangande tankar (intrusive thoughts). de Bruin et.al.
(2013) kunde ocksa visa ett samband mellan hdgre niva av mindfulness och minskat
katastroftankande (catastrophizing) och Greco et.al. (2011) visade &ven ett samband
mellan Mindfulness och fortryckande av tankar. Mendelson et.al. (2010) kunde pavisa
ett motsatt samband mellan mindfulness traning och dampande av de problematiska
kognitiva monster som uppstar vid stress. Schonert-Reichl och Stewart Lawlor (2010)

hittade ocksa en markbar ékning av optimism for deltagare i mindfulness traning. Lee
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et.al. (2008) daremot kunde inte konstatera nagon markbar forandring av deltagarnas
angest symtom och de Bruin et.al. (2013) kunde inte hitta nagot samband mellan en

hogre niva av mindfulness och acceptans.

Van de Weijer-Bergsma et.al. (2012) kunde vid uppfoljningen av sin studie konstatera
en markbar okning av ett varierat kansloliv (differentiating emotions), formagan att
verbalt kunna dela med sig av sina kénslor och inte ggmma dem, en markbar minskning
av analyserande av kénslor samt markbart 6kad kroppskannedom. De barn som vid star-
ten av interventionen angav en hogre niva av grubblande visade en stérre minskning av
analyserande av kanslor medan de som grubblade mindre tenderade att 6ka sin kropps-
medvetenhet och uppmarksammade andras kanslor mera tillika som deras ilska och ag-
gression minskade (van de Weijer-Bergsma et.al. 2012). Coholic et.al. (2011) visade att
mindfulness hjalpte deltagarna att hantera sina kanslor och reagera passande pa dem,
vilket dven den kompletterande kvalitativa artikeln (Coholic 2011) understéder. Men-
delson et.al. (2010) uppvisades en markbar minskande effekt pa emotionell upprordhet
(emotional arousal) bland deltagarna och enligt Feagans Gould et.al. (2012) minskades

deltagarna sin emotionella vaksamhet efter traning i mindfulness.

Enligt Santangelo White (2012) kunde ingen méarkbar effekt pa upplevd stress, coping
formaga, sjalvkansla eller sjalvreglering (utveckling av den egna personen utan paver-
kan utifran) uppmatas. Vid andra méatningen daremot visade de deltagare som tranat
mindful yoga en 6kning bade av upplevd stress och anvandning av copingmetoder. Del-
tagarna i bade interventions och kontrollgruppen hade hogre niva av sjalvkansla och
sjélvreglering vid andra matningen. (Santangelo White 2012) Inte heller Harrison et.al.
(2004) hittade nagot tydligt samband mellan meditativ traning och sjalvkansla, daremot
angav deltagarna i undersokningen hog sjalvkénsla redan fran borjan. de Bruin et.al.
(2013) kunde daremot pavisa ett positivt samband mellan niva av mindfulness och hal-
sosam sjalvreglering samt ett motsatt samband mellan niva av mindfulness och skuldbe-
laggning av sig sjalv. En hogre niva av mindfulness medforde aven lagre nivaer av
stress och hogre upplevd livskvalitet pa bade det fysiska, psykiska och sociala planen
enligt de Bruin et.al. (2013). Hogre livskvalitet i samband med mindfulness pavisades
ocksa av Greco et.al. (2011) som aven hittade ett motsatt samband mellan niva av mind-
fulness och psykisk oflexibilitet — formagan att vara narvarande i stunden och anpassa
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vart beteende efter situation. Enligt Schonert-Reichl och Stewart Lawlor (2010) finns
det ytterligare ett samband mellan forbattrad sjalvuppfattning och tréaning i mindfulness,
dock mer markbar bland de yngre barnen i undersokningen. Van de Weijer-Bergsma

et.al. (2012) synliggjorde aven en markbar positiv 6kning av kansla av sammanhang.

Enligt Mendelson et.al. (2010) minskar traning i mindfulness de problematiska fysiolo-
giska monster som paverkar kroppen negativt och utvecklas vid stress. Feagans Gould
et.al. (2012) pavisade minskad fysiologisk vaksamhet (beredskap pa kamp eller flykt)
till foljd av mindfulness traning och Greco et.al. (2011) pavisade ett motsatt samband
mellan mindfulness och somatiska problem. Harrison et.al. (2004) kom fram till att me-

ditativ traning underlattar avslappning och férbattrar somnvanor.

6.2.2 Symtom som uttrycker sig utat och paverkar barnets omgivning

Traning i mindfulness har visat sig kunna paverka barns ADHD symtom till det béattre
enligt Napoli et.al (2005), Harrison et.al. (2004) och delvis van der Oord et.al. (2012).
Enligt van der Oord et.al. (2012) ansag foraldrarna att barnens ADHD symptom minskat
efter att de deltagit i mindfulness traningen. Effekten kvarstod &ven vid uppfoljningen
fyra manader senare. Lararnas bedémning av barnens beteende visade dock ingen
markbar forandring i ADHD symtom men daremot ansag de att barnen hade lattare att
koncentrera sig efter interventionen (van der Oord 2012). Aven undersékningen gjord
av Napoli et.al. (2005) visade att de deltagande barnen, enligt beddmning av sina larare,
var mindre bendgna att uppvisa ADHD symtom och markbart forbattrat férmagan att
sjalv vélja vad de fokuserar pa. En lika stor forbattring av att halla kvar fokus framkom
dock inte av Napoli et.al. (2005). Harrison et.al. (2004) kunde ocksa framfora en mark-
bar minskning av barnens ADHD symtom efter meditativ traning, elva av tjugosex barn
hade kunnat minska pa sin medicinering efter att ha deltagit i programmet. Barnen upp-
visade aven battre koncentrationsformaga och upplevde att de fick mer energi utan att
bli frustrerade enligt Harrison et.al. (2004). Semple et.al. (2010) kunde ytterligare starka
det positiva sambandet mellan mindfulness och béttre koncentrationsformaga, direkt
efter interventionen visade barnen en liten till medelstor minskning av sina koncentra-

tionssvérigheter och efter en langre tid kunde en méarkbar effekt uppmatas. Aven bete-
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endeproblem minskade bland de deltagande barnen (Semple et.al. 2010). Oberle et.al.
(2012) visade att barn som beddmde sig vara mer mindful ocksa presterade battre i tes-
ter som kraver formaga att styra sina egna handlingar och inte lata irrelevant stimuli sto-
ra, alltsa koncentrationsformaga. Feagans Gould et.al. (2012) framforde &ven att impul-
siviteten minskade bland barn som fatt traning i mindfulness och Semple et.al. (2005)
visade minskat problembeteende och forbattrade akademiska féardigheter till féljd av

mindfulness traning.

Enligt Harrison et.al. (2004) upplevde barn férbattrade relationer till vanner och foréld-
rar efter interventionen, det uppstod féarre problem i sociala situationer och de som upp-
stod kunde deltagarna littare hantera. Aven Schonert-Reichl och Stewart Lawlor (2010)
hittade ett samband mellan deltagande i mindfulness traning och socioemotionella far-
digheter (férmagan att interagera med andra) samt upplevelsen av positiva kénslor (po-
sitive affect). Detta stods ytterligare av Semple et.al. (2005) som framférde forbattrat

adaptivt fungerande (adaptive functioning).

6.2.3 Mindfulness och dvriga faktorer

Mendelson et.al. (2010), Schonert-Reichl och Stewart Lawlor (2010), Lee et.al. (2008)
samt Semple et.al. (2005) visade alla att mindfulness interventioner &r genomfdrbara i
skolmiljo och tilldragande for de inblandade. Interventionerna méttes av positiva attity-
der fran bade barn och larare. Mendelsom et.el. (2010) visade att &ven administratorerna
ansag interventionen lyckad. Semple et.al. (2005) visade med sin undersokning att del-
tagarna forstod konceptet av mindfulness och kunde tillampa det pa olika satt i sin var-

dag.

Inga skillnader i resultaten framkom mellan pojkar och flickor enligt Semple et.al.
(2010) och Feagans Gould et.al. (2012). Feagans Gould et.al. (2012) hittade heller inga
skillnader mellan fjarde och femte klassister medan de elever som hade en lag eller me-
delhdg niva av depressions symtom uppvisade en storre effekt gallande sankande av

stress reaktions niva.

49



6.2.4 Sammanfattning av resultatet

Sammanfattningsvis, enligt resultaten, minskar traning i mindfulness bade inat och ut-
atriktade symtom hos barn. Det framkom en dampande effekt pa problembeteende, im-
pulsivitet, ilska och aggressivitet, grubblande/éltande, patrangande tankar, katastroftan-
kande och fortryckande av tankar samt en huvudsakligen dampande effekt pa ADHD
symtom och angestsymtom. Dessutom visar resultaten en forbattring av barnens akade-
miska fardigheter och kroppskannedom samt férmaga att hantera, reagera pa och dela
med sig av kanslor efter traning i mindfulness. En huvudsakligen positiv effekt kunde
aven utlasas géllande forbattrande av koncentrationsférmagan. Resultaten antyder ytter-
ligare att mindfulness forbattrar barns sociala fardigheter och formagan att interagera
positivt med andra samt sjalvuppfattning, kansla av sammanhang och upplevd livskvali-
tet hos barn. Aven psykologisk oflexibilitet paverkas positivt och barnens skuldbeldgg-
ning av sig sjalv minskar enligt resultaten av mindfulness traning. Resultaten visar ytter-
ligare att de fysiologiska reaktioner som utvecklas vid stress, som somatiska problem,
svarigheter att slappna av och dalig somnkvalitet, ocksa minskar av mindfulness tra-
ning. Dock kunde inget tydligt samband mellan mindfulness och minskad upplevd
stress och formaga till coping utlésas. Inte heller den forvantade dkningen av sjalvkans-
la och sjalvreglering framkom av resultaten. Ytterligare en faktor som inte visade nagon

tydlig paverkan av traning i mindfulness var acceptans.

Enligt resultaten verkar mindfulness interventioner vara genomforbara i skolmiljé och
tilldragande for de inblandade. Resultaten antyder ocksa att interventioner med mind-
fulness i skolan mots av positiva attityder fran bade barn, larare och administratorer.
Barnen kan forsta konceptet mindfulness och skulle kunna tillampa det pa olika satt i sin

vardag.

Med tanke pa forskningsfragorna verkar mindfulness baserat pa denna litteraturstudies
resultat vara en lamplig metod i arbetet att hjalpa barn hantera stress. De flesta stress-
symtom, bade inat och utatriktade, lindrades efter traning i mindfulness. Aven barn med
diagnostiserade ADHD symtom upplevde att de paverkades positivt av traning i mind-
fulness. Metoden var dessutom uppskattad och relativt l4tt att implementera antingen i

sjalva skolverksamheten eller genom eftermiddagsgrupper. Barnen kunde &ven greppa
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konceptet mindfulness och tillampa det i sin vardag utanfor interventionssessionerna.
Mindfulness har alltsa enligt resultaten en positiv inverkan pa stressymtom hos barn och

ar en accepterad, uppskattad och begriplig metod for stresshantering.
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7 DISKUSSION

For att kort sammanfatta analysen kan man séga att mindfulness baserade Gvningar en-
ligt resultaten visade sig ha god potential for att ddmpa barns stressymtom, &ven hos
specialgrupper som barn med diagnostiserad ADHD. Metoden var genomférbar och
omtyckt av alla inblandade, bade barn och vuxna, och den kunde relativt latt implemen-
teras bade under och efter skoltid. Mindfulness verkar dven vara begripligt for barn och
de kan enligt resultaten for den har litteraturstudien anvanda sig av metoden pa egen
hand for att lindra stress. Nedan kommer litteraturstudien att diskuteras utgaende fran
etiskt perspektiv samt metod- och resultatdiskussion och till sist presenteras slutsatser-

na.

7.1 Etiskt perspektiv

For att en litteraturstudie ska vara etiskt forsvarbar bor den inkludera forskning som fatt
tillstand av en etisk kommitté eller dar noggranna etiska dvervaganden gjorts, redovisa
alla artiklar som ingar i litteraturstudien samt presentera alla resultat som bade stoder

och inte stoder studiens hypotes. (Forsberg & Wengstrém 2003 s.77)

Av de artiklar som inkluderats i litteraturstudien hade 12 fatt godkannande av en etisk
kommitté och de resterande fyra utarbetats enligt etiska évervaganden som frivilligt del-
tagande, skriftligt godk&dnnande av barnens foraldrar, konfidentiell hantering av infor-
mation och matningar gjorda av utomstaende experter. Alla artiklar har presenterats mer
utforligt och resultat som bade stéder och som inte stoder litteraturstudiens fragestall-

ning har tagits fram i resultatpresentationen.

Da litteraturstudien inkluderar barn kompliceras det etiska perspektivet. Barn har inte
samma forutsattningar som vuxna att behérska kognitiva utmaningar och ta egna beslut.
Man kan fraga sig om de barn som deltagit i de inkluderade forskningarna forstatt sam-
manhanget de medverkat i och pa det viset kunnat dra nytta av de metoder de lart sig
eller om de bara gjort vad instruktdren sager utan att reflektera desto mer Gver vad de

gor. Aven gallande testerna och méatningarna for att ta reda pa vilken effekt interventio-
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nerna haft finns risken att barnen inte forstatt eller har under- eller éverrapporterat sym-
tom vilket da paverkat resultaten. Dock har forfattarna till de inkluderade forskningarna
ocksa tankt pa detta och bade interventionerna i sig och matinstrumenten har anpassats
efter barnens niva. Langden pa sessionerna i interventionerna har till exempel forkortats
for att ett barns koncentrationsférmaga och talamod ska réacka till och antalet deltagare
per grupp har anpassats for att varje barn ska fa tillrackligt med instruktionstid och kun-
na fokusera battre utan for manga stormoment i omgivningen. Matinstrumenten har fatt
ett enklare sprak och klarare struktur for att géra dem begripliga for barn och ytterligare
hjalp har getts genom att lasa upp alla fragor for barnen for att forsékra sig om att de
forstatt. | de intervjuer som gjorts har foraldrar eller annan férmyndare varit med for att
fa s& korrekt och uttémmande information som méjligt. Aven foraldra- och lararbedom-
ningar har anvants for att utvardera faktorer som till exempel barnens beteende och so-

ciala fardigheter.

7.2 Resultatdiskussion

| foljande stycken kommer resultaten att speglas mot tidigare forskning och diskuteras

utgaende fran litteraturstudiens bakgrundsdel och studiens fragestallningar.

7.2.1 Mindfulness baserade interventioners paverkan pa symtom av

stress hos barn

Enligt Maki et. al (2010 s. 78-87) &r stressymtom bland barn bl.a. rastléshet, koncentra-
tionssvarigheter och svarigheter att forsta givna uppgifter. Barns stressreaktioner ut-
trycker sig vanligtvis genom deras beteende som blir oorganiserat och uppjagat i forbe-
redelsen pa flykt eller kamp (Ahmad & von Knorring 2005 s. 118-119). Inget tydligt
samband mellan mindfulness och minskad upplevd stress och férmaga till coping kunde
utlasas (Santangelo White 2012) men resultaten i denna litteraturstudie tyder dnda pa att
traning i mindfulness minskar problembeteende (Semple et.al. 2010), impulsivitet (Fe-
agans Gould et.al. 2012) och ADHD-symtom hos barn samt forbéattrar deras koncentra-
tionsformaga (Harrison et.al. 2004) och deras akademiska fardigheter (Semple et.al.
2005). Detta antas fa positiva effekter pa formagan att hantera stress hos barn da Ellne-

by (1999 s. 78-87) anger bl.a. hog prestationsformaga och talamod som egenskaper som
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hjalper barn att sta emot stress. Graham (2011) visade att traning i mindfulness med
andra malgrupper an barn hjalper utévaren att fokusera och koncentrera sig vilket med-
for en positiv effekt pa akademiska prestationer vilket ytterligare ger stod at resultaten

for denna litteraturstudie.

Da barnet kanner sig stressat kan tendenser till oro, angest, misstanksamhet och hjalp-
loshet forekomma (Ahmad & von Knorring 2005 s. 118-119). Sharrer och Ryan-
Wenger (2002) anger oro, ledsamhet, nervositet, radsla, lagt véalbefinnande och oférma-
ga att tdnka klart som stressymtom bland barn. Mindfulness traning visade sig i denna
litteraturstudie dampa angest symtom (Napoli et.al. 2005), grubblande/altande, patrang-
ande tankar, katastroftankande (de Bruin et.al. 2013) och fortryckande av tankar (Greco
et.al. 2011). Dock kunde de Bruin et.al. (2013) inte hitta nagot samband mellan en hog-
re niva av mindfulness och acceptans. Resultaten éverlag far understod av Feldman
et.al. (2007), Chiesa och Serretti (2009) samt Warnecke et.al. (2011) som alla i sina un-
derdkningar med andra malgrupper kom fram till att mindfulness kunde minska grubbel
och oro. Aven Brown och Ryan (2003) hittade ett samband mellan mindfulness och
minskad angest med andra malgrupper.

Ellneby (1999 s. 42-59) listar de huvudsakliga stressorerna for barn och ndmner bl.a. att
manga relationer, speciellt om de byts ut ofta, samt att dela fysiskt utrymme och vuxen-
kontakter med andra barn hor till de framsta stressorerna. Hon lyfter dven fram egen-
skaper som kan hjalpa barn att sta emot stress och dit hor bl.a. god social férmaga, gott
sjalvfortroende, att kunna gora ett gott intryck pa andra och att kunna uttrycka kanslor
(Ellneby 1999 s. 78-87). Resultaten i denna litteraturstudie framhaller att mindfulness
traning forbattrar formaga att hantera, reagera pa och dela med sig av kénslor (Van
de Weijer-Bergsma et.al. 2012) samt forbéttrar sociala fardigheter och formagan att in-
teragera positivt med andra manskor hos barn (Schonert-Reichl & Stewart Lawlor
2010). En av orsakerna varfor forbattrade sociala fardigheter skulle hjélpa barn hantera
stress dr att positiv social interaktion 6kar frisattning av hormonet oxytocin som inver-
kar lugnande pa kroppen (Moberg & Petersson 2005 s. 355-356). Chiesa och Serretti
(2009) visade aven i sin undersokning med annan malgrupp att det finns belagg for att
mindfulness skulle 6ka empatiformagan. Vid svarigheter att forsta och kunna skilja pa
olika kanslor uttrycker sig frustrationen och stressen oftast i ett aggressivt beteende da
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det ar lattare att sparka och sla (Ellneby 1999 s. 106-118). Mindfulness kunde alltsa
kunna vara ett hjalpmedel ocksd for att kontrollera aggressivitet. Aven Sharren och
Ryan-Wenger (2002) listade bl.a. ilska, en vilja att sld och “en konstig kdnsla” som
stressymtom bland barn. Enligt Méki et. al (2010 s. 78-87) ar irritation och vredesutbrott
relativt vanliga bland barn. Resultaten i denna litteraturstudie lyfter fram ett positivt
samband mellan mindfulness och minskad aggression och ilska (van de Weijer-Bergsma
et.al. 2012). Undersokningen gjord av Feldman et.al. (2007) med annan malgrupp stoder
resultatet da dar framkommer ett samband mellan hog niva av upplevd mindfulness och

formagan att forsta och acceptera sina egna kanslor.

Vid stress reagerar kroppen med olika fysiologiska anpassningar for att kunna kdmpa
eller fly (Wahrborg 2002 s.89). Efter att stressreaktionerna aktiverats ar det viktigt att
kroppen far aterga till normallage for aterhamtning (Eriksen & Ursin 2005 s. 52-53).
Fortgaende stress kan ge upphov till bl.a. aterkommande huvudvérk och magont (Hjern
et.al. 2008, Wahrborg & Friberg 2005 s. 122, Sharrer & Ryan-Wenger 2002). Méki et.
al (2010 s. 78-87) anger forutom huvudvark och magont aven sémnsvarigheter, trétthet,
rastloshet, nack- och ryggsmartor och spanningar som vanliga symtom pa stress hos
barn. Resultaten i denna litteraturstudie visar att mindfulness traning ocksa kan minska
fysiologiska reaktioner som utvecklas vid stress (Mendelson et.al. 2010). Barnen upp-
levde mindre somatiska problem (Greco et.al. 2011), hade lattare for att slappna av och
forbattrad somnkvalitet (Harrison et.al 2004). Aven Caldwell et.al. (2010) konstaterade

att mindfulness forbattrade somnkvalitet och formagan att slappna av.

7.2.2 Modjligheten att anvanda mindfulness som metod for att hjéalpa barn

hantera stress

Forutom att kunna uppvisa en positiv effekt av mindfulness pa barns stressymtom be-
héver metoden aven vara accepterad och omtyckt av malgruppen for att utgora ett effek-
tivt verktyg i stress hantering. Barnen bor kunna ta till sig metoden och forsta begreppet

for att kunna utnyttja metoden.
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Barn har lattare dn vuxna for att lara sig nya fardigheter och de beteendemdnster som
larts in i barndomen kvarstar aven som vuxen. Det I6nar sig alltsa att lara sig metoder
for att hantera stress redan som barn. (Lundberg & Wentz 2004 s. 65-66) Enligt resulta-
ten i denna litteraturstudie forstod deltagarna i en mindfulness intervention konceptet av
mindfulness och kunde tillampa det pa olika satt i sin vardag. Mindfulness interventio-
ner visade sig dven vara genomférbara i skolmiljé och tilldragande for de inblandade.
Interventionerna mottes av positiva attityder fran bade barn och larare. (Semple et.al.
2005) Darfor kunde mindfulness bli ett mer varaktigt inslag i skolan da metoden var
omtyckt av alla inblandade och relativt latt att implementera bade under skoltid och i
eftermiddagsgrupper. Eftersom resultaten visar att barnen aven forstod konceptet av och
kunde anvanda sig av mindfulness i sin vardag tyder detta pa att metoden &r begriplig

for barn och kan tillampas pa deras utvecklingsniva.

En stressor beskrivs av Levi (2005 s. 61-62) som dalig passform mellan manniska och
omgivning och grundar sig i nagon form av bristande egenmakt. Elineby (1999) namner
som stressorer for barn bl.a. brist pa kansla av sammanhang (s. 42-59) och oférmaga att
leva upp till existerande krav vilket kan paverka sjalvkanslan negativt (s. 16-24). Ellne-
by (1999 s. 78-87) namner aven sjalvfortroende och att kunna lita pa andra som egen-
skaper som hjélper barn std emot stress. Utdvande av mindfulness forvantas ge bl.a.
béattre sjalvkannedom, hogre sjalvkansla, optimism, sjalvforverkligande och autonomi
(Brown & Ryan 2003). Enligt resultaten i denna litteraturstudie forbattrade mindfulness
traning sjalvuppfattning (Schonert-Reichl & Stewart Lawlor 2010), k&nsla av samman-
hang (Van de Weijer-Bergsma et.al. 2012), upplevd livskvalitet och psykisk oflexibilitet
hos barn (Greco et.al 2011). Aven barnens skuldbeldggning av sig sjalv minskade
(de Bruin et.al. 2013). Inget tydligt samband kunde dock utldsas for forbattrad sjélv-
kénsla eller 6kad sjalvreglering (Santangelo White 2012). Sambandet mellan mindful-
ness och okad sjalvkansla har tidigare pavisats av Brown och Ryan (2003) med andra
malgrupper. Graham (2011) understoder att mindfulness kan vara ett verktyg for att lara
kénna sig sjalv battre och bade undersokningen gjord av Chiesa och Serretti (2010) samt
Birnie et.al. (2010) visade att mindfulness kan ©ka empati for sig sjalv (self-
compassion). Resultaten far ytterligare stod av Caldwell et.al. (2010) som i sin under-

sokning framhaller att mindfulness 6kar bade mangden positiv energi och sjalvkontroll.
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7.3 Metoddiskussion

Som metod ansags systematisk litteraturstudie vara det lampligaste metodvalet med tan-
ke pa studiens syfte och forskningsfragor. Da studien ror barn ar det bade etiskt och re-
sursmassigt det mest adekvata sattet att samla sa mycket information som méjligt for att
fa ett heltackande resultat. Det ger aven en tydlig kartlaggning over vilken forskning

som redan finns tillganglig.

Enligt SBU ska en litteraturstudie ha klart formulerade fragestallningar, tydligt beskriv-
na kriterier och metoder for sokning och urval av artiklar, alla relevanta studier ar in-
kluderade och kvalitetsbeddmda samt att svaga studier har uteslutits, metaanalys har
anvants for att vaga samman resultatet fran flera sma studier, deltagarna i de utvalda
artiklarna liknar malgruppen som resultatet ska generaliseras till, alla kliniskt viktiga
konsekvenser har beaktats samt att inte bara presentera nyttan med den valda metoden
utan &ven risker. (se Forsberg & Wengstrom 2008 s. 30-31) Att inkludera alla relevanta
studier som gjorts inom problemomradet kan vara ett svart kriterium att uppfylla da man
inte med sakerhet kan veta att man hittat alla relevanta studier. En styrka med denna lit-
teraturstudie ar dock att alla relevanta artiklar som hittats genom sokning i de databaser
som funnits tillgangliga plus manuell s6kning i tidningar och diverse féreningars publi-
ceringar inkluderats. Urvalet gjordes baserat pa lampliga och tydliga inklusions- och

exklusionskriterier.

Pa grund av svarigheter att hitta ett tillrackligt stort antal relevanta artiklar utvidgades
sOkningen i ett senare skede av processen med justerade sokord. Detta ledde till att
forskning som avviker latt fran de ursprungliga kriterierna inkluderades. Till exempel
inkluderades forskning vars malgrupp Overstigit den 6vre aldersgransen med nagot ar
och forskning vars syfte var att undersoka effekter som inte enbart hade med stress eller
stressrelaterade symtom att gora. En forskning undersokte hur effekterna av mindful-
ness traning paverkades av alder, kon och depressions symtom (Feagans Gould et.al.
2012) och en annan forskning syftade till att utveckla ett verktyg for att méata nivan av
mindfulness hos barn (CAMM) (Greco et.al. 2011). Detta har beaktats och dvervagts,
men eftersom dessa forskningar trots allt inom ramen for sin undersokning tagit fram

vilka effekter mindfulness traning eller uppmatt niva av mindfulness haft pa stress rela-
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terade symtom anses de anda ha tillracklig relevans for att besvara denna litteraturstudi-
es syfte och problemformulering. Antalet artiklar som slutligen inkluderats i kvalitets-
granskningen ar 17 varav en senare exkluderades pa grund av for lag kvalitet och tva
andra visade sig vara samma forskning som presenterats ur ett kvantitativt respektive
kvalitativt perspektiv. Bada dessa artiklar presenteras noggrannare men raknas som en
forskning i litteraturstudien. Sammanlagt kvarstod da 15 artiklar att analysera narmare
for att komma fram till ett resultat. Da litteraturstudien bestar av bade kvantitativa och
kvalitativa artiklar &r en ren metaanalys svar att anvanda sig av. Dock har resultaten av
de olika artiklarna alla lyfts fram och jamforts med varandra for att utlésa likheter och
olikheter och se om de olika faktorerna bedoms ha paverkats positivt eller negativt av

traning i mindfulness.

Styrkor med litteraturstudien &r att den baserar sig pa forskningsartiklar av hog kvalitet.
Av studiens 15 artiklar har nio beddmts ha hogt kvalitetsvarde och sex stycken medel-
hogt. Litteraturstudien presenterar bade resultat som visar en positiv inverkan av mind-
fulness och resultat som inte visar nagon markbar eller rent av negativ effekt. Resultaten
analyserades aven utifran tidigare forskning och teori. Alla artiklar ar dessutom fran

2004 och nyare vilket har som avsikt att sakerstalla sa farsk information som mojligt.

En svaghet kan vara den varierande arten pa artiklarna. Varken malgrupp eller design ar
samma for alla forskningar vilket kan paverka resultatets interna validitet. Syftet med
litteraturstudien beror dock ett relativt nytt omrade som annu inte utforskats sa mycket
vilket forklarar inkluderingen av de olikartade artiklarna. En annan svaghet med littera-
turstudien kan vara att kvalitetsbedémningen gjorts av endast en granskare vilket i sin
tur ocksa kan paverka studiens interna validitet. Designen pa de inkluderade studierna
har varit relativt jamnfordelad 6ver experimentell, kvasiexperimentell och icke experi-
mentell design. Detta kan dven ha paverkat litteraturstudiens externa validitet da endast
sex forskningar haft ett slumpmassigt urval och resultaten darmed kan vara svara att ge-

neralisera till den 6vriga populationen.
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7.4 Slutsatser

Den forskning som hittills gjorts tyder pa att mindfulness skulle ha potential som metod
for att hjalpa barn hantera stress, metoden verkar vara omtyckt och relativt latt att im-
plementera bland barn samt kunna lindra stressymtom bland dem. Program utvecklade
for vuxna kan till en viss del behdva anpassas for att battre passa barnens utvecklingsni-
va. Till exempel sessionslangd eller begrepp som anvands i arbetet med vuxna kan vara
obegripliga for barn. Metoden verkar kunna anvandas bade i skolmiljo och i form av
extra aktiviteter. Det skulle eventuellt kunna infras som ett regelbundet inslag i skolan
till exempel genom en 10 minuters session pd morgonen eller efter lunch. Aven eftis-
grupper och andra eftermiddags aktiviteter skulle kunna utnyttja mindfulness i sin verk-
samhet. Eftisgrupper skulle kunna fungera bra som arena da det, i jamforelse med van-
liga skolklasser eller aktivitetsgrupper dar fokus ligger pa att trana nagot speciellt, inte
finns nagon bestamd laroplan eller malsattning for aktiviteten. Dessutom finns det oftast
fler vuxna per barn i eftisgrupper och resurserna skulle darmed tillata att t.ex. en vuxen
tar med sig nagra barn i en mindre grupp for traning i mindfulness. Da kunde barnen fa
battre forutsattningar att koncentrera sig, fa tillrackliga instruktioner och ta till sig me-
toden. | skolor kunde sa kallade resursgrupper anvandas for att lara ut mindfulness. En
resursgrupp innebdr att en liten grupp barn far jobba skilt fran klassen med en vuxen for
att t.ex. kunna fa mer hjalp och koncentrera sig battre. Det skulle alltsad kunna vara en

bra méjlighet att introducera mindfulness till barnen och lata dem 6va sig i metoden.

Bade halsopromotoren och idrottsinstruktéren kunde dra nytta av mindfulness i sitt ar-
bete med barn. Halsopromotdren har nytta av kunskap som hjalper till att framja valma-
ende for alla malgrupper. | arbetet med valmaende &r stresshantering en viktig del och
mindfulness skulle kunna vara en bra metod att utnyttja pa de olika arenor halsopromo-
toren kan tankas mota barn, t.ex. i skolor och klubbar, for att framja deras valmaende.
En halsopromotoér skulle t.ex. kunna lara ut mindfulness och sétt att jobba med metoden
till larare, klubbledare och andra vuxna som jobbar med barn sa att de i sin tur kunde
anvanda sig av metoden i sitt arbete for att hjélpa barn hantera sin stress. Idrottsinstruk-
toren kan dra nytta av att lara barnen mindfulness da de forbéattrar fokus och narvaron,
vilket behovs i de flesta former av fysisk aktivitet. Till exempel kunde man kombinera

traning i mindfulness med stretchning eller traningsformer som yoga, balans eller mus-
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kelovningar. Aven annan form av motion kan ges extra férdelar genom mer mindfulness

bland utdvarna.

Som tidigare konstaterat ar dock forskning med barn och mindfulness annu inte sa ut-
bredd. Fler undersokningar med stérre och mer varierande malgrupper skulle behovas
for att utveckla kunskap inom omradet och tydliggéra for och nackdelar med metoden.
Till exempel skulle det vara intressant att se mer forskning gallande barns férmaga att ta
till sig konceptet samt om de barn som fatt traning i mindfulness verkligen kan och vill

utnyttja metoden dven senare i livet.
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