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ABSTRAKT 

Bakgrund: Koncentrations- och uppmärksamhetsförmågorna är betydelsefulla att 

inneha för att barnen ska kunna tillgodogöra sig lärandet fullt ut i skolan. Koncentration 

betyder att kunna behålla sin sin uppmärksamhet under en viss tid, utan att tankarna drar 

iväg. För de barnen som har svårigheter med att samordna sin perception, samt rikta sina 

tankar mot ett särskilt ändamål, får besvärligheter inom olika områden, som i sin tur 

påverkar deras beteende. Det kan medföra en negativ inverkan på deras relation till sin 

omgivning. Genom yoga- och mindfulnessövningar, tränas närvaron och 

koncentrationen, vilket resulterar till att barnen blir lugnare och därmed blir det lättare 

för dem att rikta sin uppmärksamhet mot det som ska läras i skolan. 

Syftet: Vårt syfte med den här litteraturstudien var att undersöka, beskriva och 

sammanställa om asanas, meditation och andningsövningar, så kallade yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar, hade utövats av barn i forskningssammanhang inom 

skolmiljön. 

Metod: Litteraturstudie med innehåll av tretton vetenskapliga artiklar. 

Resultat: Barnen förbättrade sin koncentrations- och uppmärksamhetsförmåga. 

Självregleringen stärktes, samt självkänslan ökade. Flera lärare upplevde ett behagligare 

klimat i klassrummet. Även kamratrelationer och familjeförhållanden förbättrades. 

Slutsats: Yoga- och mindfulnessbaserade övningar stärker barnens koncentrations- och 

uppmärksamhetsförmåga. Barnen blir lugnare och mer harmoniska. Beteendet blir 

bättre, vilket leder till att relationerna till omgivningen stärks. 
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1 INTRODUKTION 
 

I samband med att den första fritidshemsutbildningen startades år 1965, förändrades 

verksamhetens namn från eftermiddagshem till fritidshem. Därmed påbörjades en ny 

tid för fritidshemmens utveckling. Även skolans syn på fostran förändrades, vilket 

resulterade i att skolan tog på sig uppdraget om ansvaret för fostran av barnen. Under 

den här progressionen förändrades fritidshemmets uppdrag. Barnen behövde inte 

längre ägna sig åt skol- eller hemuppgifter, utan nu var barnens tid fri. I slutet av 90-

talet skedde ytterligare en förändring, då fritidshemmen förflyttades in i skolans 

arena (Pihlgren, 2011). 

Målet med dagens fritidshem är att samverka med skolan och fungera som 

komplement. Fritidshemmen erbjuder tillsyn av skolbarnen både före och efter 

skoldagen. De uppdrag som fritidshemmen strävar efter, är att skapa en givande och 

betydelsefull fritid för barnen (Skolverket, 2007). 

Följande citat är hämtat från Skolverkets Läroplan för grundskolan, förskoleklass 

och fritidshemmet (2011): 

 

 

 

 

Överallt, runtomkring oss, finns mängder av olika intryck som försöker fånga vår 

uppmärksamhet. Människan kan dock inte inhämta alla sinnesintryck hela tiden, utan 

måste öva upp sin perceptionsförmåga, som hjälper människan att uppfatta 

erfarenheterna. Även koncentrationsförmågan behövs för att vi ska kunna rikta in oss 

på det som sker runtomkring oss - som att ta vardagliga beslut, kunna uttrycka sig, 

finna meningsfullhet i sammanhanget och vara uppmärksam på det vi behöver 

skydda oss ifrån (Kadesjö, 2001). För att barnen ska klara av och nå de övergripande 

målen, enligt skolans läroplan, krävs det att barnen klarar av att delta och rikta sin 

uppmärksamhet mot undervisningen. 

Yoga- och mindfulnessbaserade övningar, såsom asanas, meditation och 

andningsövningar, är metoder som kan användas vid självhjälp för att hantera olika 

åkommor, såsom stress och oro. Stressrelaterade problem är ofta de grundläggande 

orsakerna till att koncentrations- och uppmärksamhetsförmågorna inte fungerar 

optimalt (a.a.).  

Genom att regelbundet utöva yoga- och mindfulnessbaserade övningar, utvecklas 

människan när kontakten med sig själv ökar. När människan kan förnimma den här 

närvarokänslan, som infinner sig både i de inre och yttre perspektiven, i ett så kallat 

mindfulness-tillstånd. I den fasen uppstår det en individuell styrka till att ta hand om 

sig själv och sina stressrelaterade problemställningar (Kabat-Zinn, 2005). 

Med hjälp av yoga- och mindfulnessbaserade övningar kan människan öva upp sin 

koncentrations- och uppmärksamhetsförmåga, och till följd därav ökar 

förutsättningarna att sortera och inhämta information genom perceptionsförmågan 

(Fowelin, 2011). 

Skolan ska bidra till elevernas harmoniska utveckling. 

                                                             (Skolverket, 2011, s. 13) 
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Vi är båda två utbildade grundlärare med inriktning mot fritidshem, med intresse av 

yoga och mindfulness, varav en av oss även är utbildad yogainstruktör sedan sex år 

tillbaka. Under vår tid med yoga och mindfulness har vi inte kommit i kontakt med 

barn som har praktiserat yoga- och mindfulnessbaserade övningar, utan endast 

vuxna. 

Kadesjö (2001) lyfter i sin text att många barn mår psykiskt dåligt i dag. Flera barn 

upplever även en stark stress, de är okoncentrerade och ouppmärksamma, skrikiga, 

samt har en svag empatisk förmåga. Den här problemtiken hos de här barnen bidrar 

till att de får svårigheter inom skolan och skapar dåliga relationer till andra (a.a.). 

Johanna Ulrika Orre (2014) skriver i sin artikel att Yvonne Terjestam uttrycker att 

utvecklingen om barnens hälsa och mående under de senaste 25 åren, kan ses som en 

nedåtgående spiral (a.a.). 
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2 BAKGRUND 

 

2.1 Yoga 

Förklaringen till ordet yoga är ”att föra samman”, ”att förena”. Yoga är en 

livsfilosofi, som stärker ditt medvetande (Lewenhaupt, 2009). 

Patanjali var en indisk språklärare och livsfilosof som antagligen levde på 100-talet 

f.Kr. Patanjali tog på sig uppdraget om att ge ut en kursplan, som innefattade 196 

sutror på sanskrit (Satchidananda, 2012). De här sutrorna följer varandra som i en 

röd tråd i en versform (Gren-Eklund, 2014). Sutrorna berättar om hur människan kan 

nå ett bättre mående genom att regelbundet praktisera yogaövningar. Patanjali 

menade även att yoga är ett individuellt arbete och inte ett grupparbete. Yoga är 

ingen tävling. För att kunna nå framgång i yoga, krävs det även att människan arbetar 

med sitt psyke. Patanjali ville förmedla hur människan kunde hitta tillbaka till sin 

sanna natur genom att arbeta med invanda mönster (Satchidananda, 2012). 

Ordet ”yoga” är sanskrit, vilket betyder ”förening” (Haglund, 2014). I Patanjali står 

det att läsa att en del utav yogasystemets grund innefattar bland annat olika praktiska 

kroppsställningar, andningsövningar och meditation. Yoga är en vetenskaplig metod 

som är ett redskap där syftet är att sträva efter att nå självbehärskning, 

uppmärksamhet och koncentration (Iyengar, 2002). 

Yogan kan ha en inverkan på vårt fysiska, psykiska och andliga välmående. Genom 

att praktisera yoga kontinuerligt kan kroppens och sinnets eventuella brister och 

svagheter elimineras. Yogan besitter konsten att styra tankarna oavkortat mot ett 

objekt, samt behålla en fast koncentration för att eliminera eventuella störningar. 

Genom regelbundet utförande av yoga renas och balanseras kroppen. Då blir sinnet 

lugnare och klarare och en inre frid skapas. Effekten av yogan kvarstår även efter 

avslutade övningar. Yogan hjälper människan att förbli lugn, samt blir det lättare att 

hantera svåra situationer i vardagslivet (Satchidananda, 2012). Yogans syfte är att ta 

hand om människans kropp och själ. Utöver att kroppställningarna, så kallade asanas, 

ta hand om muskler, leder och senor i kroppen, tar även yogan hand om obalanser 

som finns i kroppen. Kroppsställningarna har även stor inverkan på nervsystemet, 

samt luftvägarna och lungorna. Även hormonerna balanseras i kroppen med hjälp av 

övningarna (Acharya, 2013). 

Hirschi (2000) förklarar även att de olika metoderna kan anpassas efter önskemål. 

Utövaren kan själv avgöra i vilken turordning meditationen och yogarörelserna ska 

följa. Det har heller ingen betydelse för hur länge ett yogapass pågår eller om 

yogarörelserna delas upp under dagen. Det som är betydelsefullt är att yogan utförs 

regelbundet och kontinuerligt. Genom yogan får människan en större kontakt och 

insikt till sig själv, samt större lyhördhet inför sina behov och önskningar. Ju närmare 

människan kommer till sig själv, ju lättare blir det också att uttrycka sig (Hirschi, 

2000). 

Under yogaövningarna blir kroppen oerhört sensitiv för värme och kyla. Utövandet 

kan praktiseras överallt, men det som är av stor betydelse för att kunna tillämpa 

yoga- och mindfulnessövningar är dock att det krävs en fridfull och balanserande 

miljö runtomkring. För att klara av att fokusera sig krävs det att sinnet inte ska bli 

påverkat av yttre störande element (Hirschi, 2000). 
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2.1.1 Asanas 

Asanas, är det ursprungliga ordet för kroppställning, ställning. Asanas kommer från 

sanskrit (af Edholm, 2014). De olika asanasrörelserna som används inom yogan 

påverkar och stretchar muskler och leder. Varenda rörelse synkroniserarar med 

andningen, i ett långsamt tempo, med närvaro och uppmärksamhet på vad som sker i 

kroppen. När asanasställningen har funnit sin position, är den stilla.  Hur länge 

asansaställningen ska äga rum, beror på vilken asanas som pågår eller beroende på 

människans erfarenhet. Varje asanas följer ett eget mönster. Efter ett yogapass 

upplever utövaren sig mer energifylld och lättare till kropp och sinne (Lidell, 

Rabinovitch & Rabinovitch, 2013). 

 

2.1.2 Andningens betydelse 

 

Följande citat är hämtat ur Mandelträdet i din trädgård av Thich Nhat Hanh (2002): 

 

 

 

 

 

Alla födslar startar med ett andetag och det är andningen som ger livskraft åt alla 

organismer. Dock har samhällets stressiga och kravfyllda levnadsvillkor ofta en 

negativ påverkan på andningen, så människan glömmer bort hur den ska göra 

(Acharya, 2013). Under barnets första levnadsår andas barnet automatiskt rätt (Nhat 

Hanh, 2002), där luften passerar lugnt in genom näsan, ner i luftrören, fyller 

lungorna och vidare ner till diafragman. Där kontraherar luften, för att sedan återgå 

samma väg tillbaka och passerar ut genom näsan (Wolmesjö, 2002). Den 

hälsosamma andningen glöms tyvärr bort efterhand, och blir stället kort och ytlig. 

Vid spänningsfulla situationer håller människan oftast andan, vilket resulterar till att 

tankar och känslor blockeras, som i sin tur leder till att det blir svårt att tänka klart. 

Genom rätt andningsmetod stärks den fysiska och psykiska hälsan, vilket minimerar 

stress och istället bidrar till en positiv avspänd upplevelse, både i kroppen och i 

sinnet (Acharya, 2013). En människa som är ovan att bukandas kan uppleva till en 

början att det känns obehagligt. Därför bör det ske varsamt i inledningsskedet, så att 

människan sakta vänjer sig (Williams & Mark, 2008). 

Andningen är en effektiv metod att ta till när sinnet vill skena iväg och börja 

dagdrömma, eftersom människan då tvingas lägga fokus på sig själv i stället. Att lära 

sig att andas medvetet kräver lång tids övning för att andningen ska bli 

automatiserande. Medvetenhet om sin andningsrörelse är grunden till att främja sin 

uppmärksamhets- och koncentrationsförmåga. Det är redskapet som människan 

behöver för att bli medvetet närvarande, och att för att klara av att utveckla en bättre 

fungerande perceptionsförmåga (Nhat Hanh, 2002). 

 

Andningen är bron som förbinder liv och medvetande, som 

förenar kropp och tankar. 

(Thich Nhat Hanh, 2002, s. 24) 
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2.1.3 Meditation 

Meditation är en koncentrationsövning där syftet är att samla uppmärksamheten så 

att de oroliga tankarna inte fladdrar. När tankarna inte får uppmärksamhet, tappar de 

sin kraft och lugnar ner sig. Efter regelbunden övning stabiliseras sinnet, då vanan 

infunnit sig i ett koncentrerande läge (Acharya, 2013). I det skeendet, då tankarna 

stillas, får kroppen möjlighet att minska sin stress, vilket många gånger ligger till 

grund för bland annat depression och kroppsliga smärtor (Williams & Mark, 2008). 

I en meditationsövning riktas antagligen fokuseringen och upplevelsen på 

andningens rörelse - in och ut -, eller på upplevelsen i kroppen, eller på ett objekt. 

Genom övningen begränsas tankarnas aktivitetsnivå (Kabat-Zinn, 2005). Andningen 

ska vara långsam och djup (Williams & Mark, 2008). 

I början är det inte ovanligt att ett motstånd sker när människan börjar praktisera 

meditation. De olika motstånden kan yttra sig ibland annat i rastlöshet, oro, irritation 

eller fysiska spänningar på olika ställen i kroppen. Det är olika motstånd som sinnet 

skapar (Kabat-Zinn, 2005). Intentionen med utövandet av meditation är att få kontakt 

med sitt inre jag (Geels, 2014). Hirschi (2000) lyfter meditationens positiva effekter 

som resulterar i ett bättre välmående, men förklarar vidare att meditation även kan 

utövas för att nå sina mål. 

 

2.1.4 Avslappning 

Det finns en anknytning mellan sinnet och kroppens välmående. Ett oroligt sinne, 

skapar spänningar i både musklerna och kroppen. När en stund av avslappning sker 

minskas trycket både i musklerna och i kroppen, som är en effekt av att sinnet 

lugnats. I det tillståndet får kroppen möjlighet till återhämtning, som då resulterar i 

återskapning av ny energi. Att kunna vara avslappnad är grundstenarna för att skapa 

en god rytm i vardagen. En människa som har en sund och god hälsa, bra livskraft 

och ett rogivande sinne, ger inte spända muskler. Därför är det av stor betydelse att 

lära känna sin egen kropp och skillnaden mellan att känna sig spänd och avslappnad. 

När kroppen och sinne är avslappnat sker det flera positiva effekter i den fysiska 

kroppen (Hannaford, 1997). 

 

2.2 Mindfulness 

Kabat-Zinn (2005) definierar ordet ”mindfulness” som ett tillstånd där individen är 

”medvetet närvarande”. Mindfulness kommer ursprungligen från den buddhistiska 

traditionen, men har egentligen ingen koppling till religion. Alla människor kan göra 

mindfulnessbaserade övningar, oavsett trosuppfattning. Det handlar snarare om att 

utveckla sin perceptionsförmåga och koncentration. Genom meditation kan man 

uppnå ett tillstånd av mindfulness. Meditationens syfte är att komma nära sig själv, 

att förstå vem man är och vad man vill. Den visar riktningen i livet, snarare än att 

den är en teknik (a.a.). 

Nhât Hanh (2010) menar att mindfulness enbart är att fokusera all sin 

uppmärksamhet på det som sker just nu. Mindfulness är att vara närvarande i det som 

sker just nu, och att vara klarsynt i nuet, samt att kunna behärska sitt sinne. Det 

innebär även att kunna stanna upp och att inte vara otålig eller impulsiv (a.a.). 
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Följande citat är hämtat ur Yoga-mindfulness: 12 lektioner steg för steg av Bikash 

Acharya (2013): 

  

 

 

 

 

 

 

När barnen arbetar med mindfulness i klassrummet baseras övningarna på att stärka 

barnens perceptionsförmåga. Övningarna kan vara varierande, som till exempelvis 

att fokusera sig på hur det känns i deras kroppar, samt på hur sinnesintrycken 

påverkar dem. Genom mindfulnessbaserade övningar tränar barnen sig i att sortera 

bland de olika varseblivningsintrycken, som strömmar in i deras medvetande. När 

barnen har lärt sig att registrera de olika reaktionerna som uppstår runtom dem i 

vardagslivet, så ökas förutsättningarna för dem att hantera de olika 

varseblivningarna. Däremot har de barnen med perceptuella svårigheter problem med 

att sortera de olika förnimmelserna. Syftet med mindfulnessövningarna är att vända 

sin uppmärksamhet inåt (Fowelin, 2011). 

Enligt Hannaford (1997) är kroppsrörelser bra för hjärnan och sensoriska 

nervsystemet. Rörelserna sker i kroppen, och de skapas av musklerna, som är under 

kontroll av hjärnan och det sensoriska nervsystemet, som påverkar sinnesintrycken. 

Hela kroppen är ett inlärningsinstrument. Ju oftare nervcellerna tränas, vilket sker 

genom kroppsrörelserna, ökas dess takt till att reagera, samla information, samt 

bearbeta kommande sinnesintryck. Då perceptionsförmågan stärks leder det till att 

inlärningsförmågan förbättras för barnen (a.a.). 

Förmågan att vara närvarande hjälper barnen att vara uppmärksammade, samlade 

och lugna. Närvaron hjälper barnen att vara i nuet, vilket är betydelsefullt för att 

klara av att utföra uppgifter som kräver större koncentration, som till exempel 

läxorna (Fowelin, 2011).  

Yoga är en självständig utvecklingsmetod och mindfulness är egentligen 

ett mentalt tillstånd av högre medvetande. Mindfulness handlar om att 

vara närvarande i nuet och att se saker och ting som de verkligen är. 

Genom att använda olika yogametoder når man tillståndet mindfulness, 

som betyder att vara närvarande med sitt ursprung. 

 

(Acharya, 2013, s 10) 
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2.3 Tidigare forskning 
 

Skolan är en miljö som kräver att barnen ska klara av att hantera flera situationer 

samtidigt. Många av barnen går både i skola och i fritidshem. Följande begrepp är 

betydelsefulla faktorer att ha kännedom om för att få en helhetssyn om vad det är 

som påverkar barnens hälsa och psykiska mående. 

 

2.3.1 Perception 

Följande citat är hämtat från Nationalencyklopedin av Sverker Runeson, Margareta 

Ingvar och Ingmar Persson (2014): 

 

 

 

 

 

För att få information om yttervärlden är barnen utrustade med sinnesorgan såsom 

näsa, öron, ögon, mun och hud. Varje sinnesorgan är en sensorisk del som tar emot 

de olika sinnesintrycken, det vill säga att barnen uppfattar de yttre förnimmelserna 

med hjälp av sina sinnen. Därefter passerar den sensoriska informationen vidare till 

hjärnan, där den behandlas och bearbetas (Ayres, 1988). 

Enligt Runeson, Ingvar och Persson (2014) har ”alla levande biologiska organismer 

perceptuella förmågor.” Dessa förmågor kan uppdelas i olika områden som rör den 

visuella, auditiva, taktila, kinesestiska och sociala perceptionen (a.a.). Visuell 

perception innebär att människan tolkar andra individer och bilder genom att 

använda sig utav sin syn (Runeson, 2014). Med hjälp av beröring kan människan 

undersöka olika ytor och dess karaktärer. Det benämns då som taktil perception 

(Nationalencyklopedin, 2014). Auditiv perception innefattar hörseln (Gabrielsson, 

2014) och kinestetisk perception innebär att människan utnyttjar sina leder och 

muskler för att inhämta information (Nationalencyklopedin, 2014). Inom 

socialpsykologin innebär social perception att människan försöker förstå hur andra 

individer fungerar sinnesmässigt och känslomässigt, samt varför de uppför sig som 

de gör (Nystedt, 2014). 

När en människa har svårigheter med de perceptuella förmågorna, innebär det 

problem med att inhämta information genom sinnena. För de människorna med en 

stark hyperaktivitet, uppvisas problem genom att de inte klarar av att stänga av och 

sortera sinnesintrycken som strömmar in i hjärnan (Ayres, 1988). Det kan leda till att 

människan kan ha svårt att fokusera blicken (Runeson, 2014), samt stänga av vissa 

ljud eller lokalisera var ljudet kommer ifrån (Gabrielsson, 2014). Även problem kan 

med att uppfatta hur olika objekt upplevs vid beröring kan uppstå. Kinestetiska 

perceptionssvårigheter kan innebära att människan har svårt att kontrollera sina 

kroppsdelar och rörelser (Nationalencyklopedin, 2014). Problem med den sociala 

perceptionen kan yttra sig genom att barnet har svårt att förstå andra människors 

intentioner, kroppsspråk och sinnesstämningar (Nystedt, 2014). 

Perceptuell inlärning, att genom övning och erfarenhet förbättra sin 

förmåga att urskilja information i den stimulering som når 

sinnessystemen. 

(Runeson, Ingvar och Persson, Nationalencyklopedin, 2014-12-07) 
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De barn som har svårigheter med att använda eller kontrollera sina sinnesintryck, får 

oftast ytterligare problem inom andra områden, som i sin tur påverkar inlärningen 

och beteendet. För de barn med svårigheter med beteendet finns det risk för att 

situationer kan utlösas i irritation och våldsamheter, vilket leder till problem med 

relationsskapandet med kamraterna. Utbrotten har dock ingenting att göra med 

barnets relation till de andra individerna, utan barnets reaktion sker på automatik och 

reflex. De barnen med perceptionssvårigheter har ofta svårt med stora barngrupper 

(Ayres, 1988). 

I dag har många barn med motoriska svårigheter ofta inlärningssvårigheter i skolan. 

De barn som har god motorik har bättre koncentrations- och inlärningsförmåga. Till 

och med små motoriska brister visar skillnader på den kognitiva förmågan.  Det är av 

stor vikt att åtgärder utförs i så tidig ålder som möjligt. Ju tidigare man upptäcker och 

sätter in åtgärder mot perceptionssvårigheterna, så kan de sensoriska svårigheterna 

förhindras (Ericsson, 2005). 

 

2.3.2 Uppma rksamhet och koncentration 

 

Följande citat är hämtat ur litteraturen Mandelträdet i din trädgård av Thich Nhat 

Hanh (2005): 

 

 

 

 

 

 

 

Gillberg (2005) påpekar att det är svårt att definiera skillnaden på begreppen 

koncentration- och uppmärksamhetsstörning. De här ordens betydelse tycks vara 

väldigt nära besläktade (a.a.). 

Lundberg (2014) definierar begreppet ”koncentration” som en förmåga, vilket 

innebär att en individ förmår sig att behålla sin uppmärksamhet på ett specifikt 

objekt, under en viss tid. Att vara koncentrerad innebär att individens tankar inte 

vandrar iväg, utan individen är hela tiden fokuserad på det som ska utföras i stunden 

(a.a.). 

Gärdenfors (2010) förklarar att barn har fem olika inlevelseförmågor, varav en utav 

dem innefattar att barnet kan förstå vad andra människor uppmärksammar. Den här 

förmågan är väsentlig att inneha under lektionstid, eftersom barnet behöver kunna 

rikta sin uppmärksamhet mot det som ska läras in (a.a.). 

Barn med för hög impulsivitet väljer oftast den lättaste och snabbaste vägen för att nå 

sitt mål. De här barnen kan ha svårt med att vänta på det arbete som de ska utföra. 

Deras belöningssystem vill se framgång direkt. Den här problematiken bidrar till att 

barnen ofta har svårt med att planera och organisera sitt arbete i lugn och ro. När de 

möter hinder i sitt handlande, reagerar de med att bli irriterade och oroliga. Om de 

Alla i en familj, till exempel, blir mer uppmärksamma om en 

familjemedlem övar uppmärksamhet. Tack vare att hon eller han 

lever uppmärksamt påminns hela familjen om att leva uppmärksamt. 

Likaså påverkas en hel studentgrupp om en student lever 

uppmärksamt. 

(Thich Nhat Hanh, 2005, s. 68) 
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får svårt med en uppgift, reagerar de ofta med ett utåtagerande beteende. Många 

gånger avstår de från att be om hjälp, då de anser att de kan själva (Kadesjö, 2001). 

De barn som har den här problematiken med hög impulsivitet, kan likväl göra roliga 

äventyr, såsom drastiska händelser, som kan skada andra ting. Problemet med den 

här impulsiviteten hos barnet, är att de kan reagera våldsamt, utan att ens känna ilska, 

där de inte vill skada någon annan medvetet, men impulsiviteten tar över. Ofta får 

även dessa barn skulden för något som hänt, fast de inte har deltagit i händelsen. De 

kanske råkar vara på just den platsen i den stunden. Flera av de barnen med den här 

problematiken, blir då vana vid att ta på sig skulden även för de handlingar de inte 

själva utfört (Kadesjö, 2001). 

Enligt Gärdenfors (2010) är det svårare för yngre barn att filtrera bort störande 

moment i omgivningen. Det är en viktig insikt som omgivningen, och särskilt lärare, 

bör ha, då det kan påverka barnens uppmärksamhet och det som ska läras in. All 

erfarenhet talar för att lugna miljöer underlättar för barnen när de ska koncentrera sig 

på sina uppgifter (a.a.). 

Under en föreläsning förklarar Gardesten (2011) att människan föds med ett stort 

antal nervceller som sedan förgrenar sig allt mer, vilket leder till att hjärnan 

utvecklas och mognar. Dock ser tillväxten annorlunda ut för barn med diagnosen 

ADHD. Han beskriver även att hjärnans tillväxt främjas då individen utför fysiska 

aktiviteter (a.a.). 

 

2.3.3 Stress 

Stress ingår i livet och har funnits i alla tider. Alla individer behöver stressen ibland. 

Hur stressen hanteras varieras från individ till individ. Stress gör att individen ökar 

sin koncentration. I ett stressat tillstånd reagerar kroppen med att börja pumpa ut en 

massa blod, som går direkt ut i musklerna. Hjärtaktiviteten startar, och andningen 

blir häftigare. De inre organen lägger sig på en låg nivå för att spara energin. 

Kroppens instinktiva reaktion är att göra sig beredd för att springa iväg eller ta till 

försvar för livet. Individen blir aktiv och klarvaken. I den stunden skapas en massa 

förbrännbar energi som individen får tillgång till. Även det naturliga sömnbehovet 

minskar. Den här processen behövs i tillstånd som när individen blir utsatt för 

utmaningar eller hotande situationer för att överleva (Palmkron Ragnar & Lundblad, 

2008). 

En stressituation fungerar inte om den får pågå under en längre tid, utan det är ett 

förlopp som endast fungerar under en kortare tidsrymd (Bronsberg & Vestlund, 

2004). En process som är stressande kan även förekomma i andra sammanhang, utan 

att det leder till utmattning. Det kan vara en situation som kräver liter mer 

uppmärksamhet och fokusering, som till exempel inför prov, arrangemang av 

seminarium eller en kreativ handling av något slag. Något som känns givande under 

en kortare tid. Det som är hälsovådligt, är när individen inte ger sig tid till rekreation, 

utan stressförhöjningen pågår under en längre period (Assadi & Skansén, 2000). 

Stress uppstår i interaktionen mellan individ och omvärld, och är beroende av hur 

individen kan hantera sitt eget kapital utan att betala med sin egen energi (Bronsberg 

& Vestlund, 2004). 

Det är i huvudet - i tankarna - som stressen skapas och finns. Hjärnan har dock inte 

kapaciteten till att sortera ut och skilja på vad som är ett verkligt hot eller en tanke, 
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utan att låta bli att signalera ut stressen till kroppen. Följaktligen är det av stor vikt 

att arbeta med sina tankar (Assadi & Skansén, 2000). Det kan vara blixtsnabba 

tankar, såsom ”det här kommer inte att fungera”, ”ingen tycker om mig”, ”kan inte” 

etc. Vid stress börjar symptom och varningssignaler framträda i den fysiska kroppen, 

som till exempel att matsmältningen reagerar, att glädjen minskar, oron stärks eller 

att minnet avtar. Alla de här fysiska tecknen är starka indikationer på stress. Om 

stressen är gynnsam eller dålig tar inte kroppen hänsyn till, utan den påverkas av 

allmänna irritationer, vilket kan leda till att underliggande sjukdomar utlöses 

(Bronsberg & Vestlund, 2004). Det kan vara överansträngning likväl som 

understimulering (Assadi & Skansén, 2000). Av den orsaken blir barnen beroende av 

att de vuxna är lyhörda inför barnens välmående (Terjestam, 2010). Barnen behöver 

få regelbunden återhämtning och sömn, hälsosam kost, samt att kunna välja bland 

alla måsten är ett viktigt inslag för att stå emot stresspåslaget i livet (Assadi & 

Skansén, 2000). 



13 

 

3 SYFTE 

 

Vårt syfte med den här litteraturstudien var att undersöka, beskriva och sammanställa 

om asanas, meditation och andningsövningar, så kallade yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar, hade utövats av barn i forskningssammanhang inom 

skolmiljön. För att finna svar inom det här området utgick vi ifrån följande 

frågeställningar: 

 Finns det explicita samband mellan att utöva yoga och mindfulness och en 

förbättring av barnens psykiska mående? 

 

 Finns det explicita påträffade resultat inom forskningen som visar på 

eventuella samband mellan att utöva yoga och mindfulness och ett 

utvecklande av barnens koncentrations- och uppmärksamhetsförmågor? 

 

 Finns det explicita samband mellan att utöva yoga och mindfulness och att 

relationerna kan förbättras? 
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4 METOD 
 

4.1 Val av metod 

Då omfattningen av forskningen inom utbildningsvetenskapen ständigt ökar, krävs 

det systematiserande sammanställningar av de resultat som uppkommit från studier, 

för att bidra till en överskådlig blick över det aktuella kunskapsläget inom ett 

specifikt område. Därmed kan en litteraturstudie vara till god hjälp för att hålla sig 

uppdaterade inom den senaste forskningen.  

En litteraturstudie bygger på ett sökande efter vetenskapliga artiklar och rapporter, 

som publicerats inom det valda ämnesområdet. Till skillnad från andra studier som 

exempelvis intervjuer, så ställs frågorna till litteraturen istället. Därefter utförs en 

granskning av litteraturen utifrån ett kritiskt förhållningssätt. Avslutningsvis har de 

resultat som framkommit, sammanställts och analyserats. Litteraturstudiens syfte 

besvaras genom de resultat som påträffats. 

Den här litteraturstudien kan delvis benämnas som en systematisk litteraturstudie. 

Vanligtvis når examensarbeten inte upp till de kriterier som ställs vid en systematisk 

litteraturstudie, då tiden är begränsad. Uppsatsförfattarna har ändock uppfyllt vissa 

kriterier då de har använt sig av en formulerad frågeställning vid sökandet efter all 

relevant forskning som finns. Ett systematiskt arbete har utförts för att kunna 

identifiera och analysera artiklarna, samt sammanställa deras resultat (Eriksson 

Barajas, Forsberg & Wengström, 2013). 

 

4.2 Datainsamling och urvalskriterier 

Insamlingen av datamaterialet påbörjades med sökningar efter aktuella och relevanta 

forskningsartiklar. Tillvägagångssättet och den sökstrategi som använts har utförts i 

databasen OneSearch. Söktermerna bestod av yoga, children, mindfulness, school, 

perception, attention, adhd, samt olika kombinationer av dessa ord. Ytterligare har 

sökningar utförts i databasen PsycINFO där söktermerna yoga AND attention, samt 

mindfulness AND attention använts. 

Med tanke på undersökningens syfte fann uppsatsförfattarna det relevant att utföra 

vissa urvalskriterier, för att sökresultaten på så vis skulle närma sig syftet i 

möjligaste mån. Artiklarna uppfyllde därmed kravet som ”peer-reviewed”, samt 

”fulltext”. Sökningarna begränsades enbart till publikationer på engelska, och 

önskemål om deltagare i åldersgrupp sex till 15 år, utfördes. 

Alla artiklarna översattes till svenska, lästes igenom och därefter valdes tretton 

artiklar ut (se: bilaga). Trots att urvalskriterierna hade gjorts, så uppkom flera artiklar 

som inte ansågs vara relevanta. Flera utav de artiklarna som valdes bort handlade om 

andra områden, såsom fysisk aktivitet och massage, istället för yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar. En artikel innefattade problemtik rörande ögon, 

medan en annan artikel fokuserade på kroppens tarmar. Ett stort antal artiklar, var 

dubbletter, andra kunde inte öppnas och många artiklar saknade empiriska studier. 

De valda artiklarna bygger på empiriska, experimentella studier, utförda med barn. 

Samtliga artiklar syftar till att undersöka yoga- och mindfulnessbaserade övningar 
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och deras effekt rörande barnens koncentrations- och uppmärksamhetsförmåga, samt 

beteende i klassrummet. 

 

Databas Söktermer Antal resultat Valda källor 

(exkl. dubbletter) 

OneSearch Children AND 

school AND yoga 

AND mindfulness 

18 5 

OneSearch Children AND 

school AND yoga 

AND perception 

12 2 

OneSearch Children AND 

school AND 

mindfulness AND 

perception 

20 2 

OneSearch Children AND 

yoga AND school 

AND adhd 

9 2 

PsycInfo Yoga AND 

attention 

2 1 

PsycInfo Mindfulness AND 

attention 

6 1 

 

4.3 Analys av data 

Efter avslutad artikelsökning så sammanställdes de valda artiklarna i en översiktlig 

artikelpresentation. Därefter gjordes en djupare analys. 

Samtliga artiklar innefattade experimentella studier där barn praktiserade yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar. Artiklarna fokuserade på om yoga, meditation och 

andningsövningar kunde användas som en metod för att stärka barnens 

koncentrations- och uppmärksamhetsförmåga, för att underlätta vid 

kunskapsinhämtningen i skolan. 

 

Härmed följer en kort sammanfattning från de utvalda artiklarna: 

Black och Fernando´s artikel (2014) är publicerad i en internationell tidskrift som 

återger aktuell forskning som berör det psykiska måendet hos barn och ungdomar, 

samt deras familjer. I tidskriften kan intressenter, så som sjukvårdare inom 

psykmottagningar, ta del av de praktiska tillämpningsmetoderna som framkommit av 

aktuell artikel. 

Case-Smith, Sines och Klatt´s artikel (2010) är publicerad i en tidskrift som återger 

aktuella evidensbaserade forskningsframgångar, som kan verka förebyggande för 

barn och ungdomars hälsa. Tidskriften rikta sig bland annat mot skolan, sjukvården 
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och allmänna områden. Tidskriften tillhandhåller även senaste informationen 

gällande funktionshinder, samt lyfter även aktuella politiska förändringar som berör 

dess område. 

Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima och Kasari´s artikel 

(2010) är publicerad i en internationell tidskrift som återger aktuell forskning inom 

området psykiska sjukdomar och besvär. Tidskiften är ett forum för läkare, 

mottagningar, neurologer, studenter, samt yrkesverksam personal inom psykiatrin. 

Harrison, Manocha och Rubia´s artikel (2004) är publicerad i en internationell 

tidskrift som återger aktuell forskning inom barnpsykiatri och psykiatri. Tidskriften 

tillhandahåller uppdatering samt bevakning inom de senaste behandlingsmetoderna 

för de sjukhusavdelningar och yrkesverksamma inom det aktuella området. 

Jensen och Kenny´s artikel (2004) är publicerad i en internationell tidskrift som 

återger aktuell forskning inom barnpsykiatri och psykiatri. Tidskriften tillhandahåller 

senaste information gällande koncentrations- och uppmärksamhetsproblematik. De 

olika teman som publiceras tillför god information för strategier att tillämpa 

förebyggande för bland annat skolan och vårdnadshavare. De tar även upp aktuell 

forskning om medicin, kosthållning, terapi. 

Klatt, Harpster, Browne, White och Case-Smith´s artikel (2013) är publicerad i en 

internationell tidskrift som återger aktuell forskning inom positiv psykologi. 

Tidskriftens intention är att genom coaching belysa de mänskliga beteendena ur de 

olika psykologiska perspektiven, som med dess redskap ska göra det möjligt att 

hjälpa människan att nå ett tillfredsställande liv. 

Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf´s artikel (2010) är 

publicerad i en internationell tidskrift som återger aktuell forskning inom barns – och 

ungdoms psykopatologi. Den lyfter olika problematiksområden, samt 

behandlingsmetoder, förebyggande och framsteg. Tidskriften vänder sig till de som 

är verksamma inom det här området, som psykologer, neurologer, psykiatriker och 

farmakologer. 

Metha, Metha, Metha, Shah, Motiwala, Vardhan, Metha, och Metha´s artikel (2011) 

artikel är publicerad i tidskriften International Shoolarly Research Notices pediatrics. 

Tidskriften omfattar ett brett register av ämnen inom vetenskap, teknik, medicin samt 

samhällsvetenskap. Open access är ett forum för att offentliggöra vetenskapliga 

artiklar över internet, för att öka tillgängligheten för allmänhetens intresse. 

Mische Lawson, Cox och Labrie Blackwell´s artikel (2012) är publicerad i en 

internationell tidskrift som lyfter aktuell forskning gällande både den psykiska och 

fysiska hälsan, för både barn och vuxna. Tidskriften utbildar och vägleder 

arbetsterapeuter och vårdare. 

Napoli, Krech och Holley´s artikel (2005) är publicerad i en tidskrift som belyser 

empirisk och teoretisk forskning om psykologins fenomen.  Tidskriftens syfte är att 

lyfta insikten och kunskapen om hur det kognitiva perspektivet fungerar och 

samverkar gällande beteende hos människan, om hur dess erfarenheter, känslor och 

tankar påverkar människans motivation. Tidskriften vänder sig till företag och 

organisationer.  

Semple, Lee, Rosa och Miller´s artikel (2009) är publicerad i en internationell 

tidskrift som återger aktuell forskning som berör det psykiska måendet hos barn och 

ungdomar, samt deras familjer. I tidskriften kan intressenter, så som sjukvårdare 
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inom psykmottagningar ta del av de praktiska tillämpningsmetoder som framkommit 

av aktuell artikel. 

Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin´s artikel (2013) är publicerad i en 

internationell tidskrift som återger aktuell forskning som berör det psykiska måendet 

hos barn och ungdomar, samt deras familjer. I tidskriften kan intressenter, så som 

sjukvårdare inom psykmottagningar ta del av de praktiska tillämpningsmetoder som 

framkommit av aktuell artikel. 

White´s artikel (2012) är publicerad i en internationell tidskrift som belyser 

vetenskapligt läkande om grundläggande aktuella studier som framkommit inom 

hälsovården angående barn, ända från födseln till deras vuxenliv. Tidskriften vänder 

sig till den sjukvårdspersonal som behandlar barnen, samt barnens familjer. 

 

4.4 Etiska aspekter 
Vid litteraturstudier är det av stor vikt att inte på något sätt försöka att nonchalera de 

sökresultat som framkommit. Det är inte acceptabelt att enbart presentera artiklar 

som stödjer litteraturstudiens hypotes, utan samtliga, relevanta artiklar ska redovisas. 

Resultat är en tydningsfråga för uppsatsförfattarna. Därför ställs det krav på att 

författarna kan argumentera för hur utläggningen av undersökning beskrivs. 

Analyserandet och tolkandet är ett svårt och tidskrävande arbete. Det krävs att 

litteraturstudien innehåller en tydlig struktur och sammanställning av arbete för att 

resultaten av arbetet ska bli så övertygande och trovärdigt som möjligt (Eriksson 

Barajas, Forsberg & Wengström, 2013). 
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5 RESULTAT 

Utifrån de undersökta artiklarna, framkom det för uppsatsförfattarna att deltagarna 

som erbjudits yoga- och mindfulnessbaserade övningar, hade förbättrats inom olika 

områden. I analysen framkom återkommande teman, som presenteras i kommande 

avsnitt: 

 

5.1 Psykiskt och fysiskt ma ende 

Barnen bekräftar i ett flertal av artiklarna att yoga- och mindfulnessbaserade 

övningarna hade en stark och positiv effekt på deras humör och balans. Barnen 

beskriver att de känner sig gladare, piggare och att de har mer livskraft, samt att de 

upplever att yoga- och mindfulnessövningar är en metod som ger dem sinnesro 

(Case-Smith, Sines & Klatt, 2010; Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 2013; 

Harrison, Manocha & Rubia, 2004). Att yoga- och mindfulnessbaserade övningar ger 

ökat lugn och stärker närvaro, bekräftas även av ett barn som tidigare haft problem 

med ilska och okontrollerade utbrott. Efter interventionen har det identifierats att 

barnet lärde sig att behärska sitt impulsiva humör, på ett mer konstruktivt sätt 

(Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf, 2010). I studien gjord av 

Klatt, Hapster, Browne, White och Case-Smith (2013) uppmärksammade lärarna att 

ett barn med ADHD-problematik var synbart avslappnad (a.a.). 

Barnen upptäckte djupandningens positiva fördelar. I stressade situationer kunde 

barnen använda andningen som ett väl fungerande och lugnande redskap för att 

behålla kontrollen (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010; Mendelson, Greenberg, 

Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf, 2010). Även lärarna bekräftade att de hade 

upptäckt att yoga- och mindfulnessbaserade övningar är positivt att lära ut till barn 

(Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith, 2013). I en av artiklarna uppgavs 

inga signifikanta skillnader mellan interventionsgruppen och kontrollgruppen 

rörande stress. Dock rapporterade flera av deltagarna att deras copingförmåga 

förbättrades avsevärt efter yoga- och mindfulnessövningarna, vilket ledde till att de 

lättare kunde hantera stressen mer konstruktivt (White, 2012). Efter yogasessionerna 

upplevde barnen en känsla av mer kraft och uthållighet (Harrison, Manocha & Rubia, 

2004). 

Yoga- och mindfulnessövningarna hade även visat sig ha en gynnsam påverkan på 

panikkänslor och ångest, vilket bekräftades av barnen i studien gjord av Harrison, 

Manocha & Rubia (2004). Att det fanns skillnader mellan interventions- och 

kontrollgruppen, noterades även av lärarna. De hade registrerat att de barn som fick 

yoga hade lättare för att hantera sin oro, vilket framför allt visade sig inför 

läxförhören (Napoli, Krech & Holley, 2005). Även i undersökningen gjord av Case-

Smith, Sines & Klatt (2010) intygade läraren att yogan hade hjälpt barnen att lyssna 

på sina känslor och behov, samt att kunna berätta hur de kände sig. Barnen hade 

bildat en medvetenhet om händelser som inte var bra för dem, vilket medförde att de 

lärt sig att stoppa den negativa spiralen i tid (a.a.). 

Även vårdnadshavarnas kommentarer bekräftade att yoga- och 

mindfulnessövningarnas effekter enbart var av positiva slag (Steiner, Sidhu, Pop, 

Frenette & Perrin, 2013). Barnen redogjorde att de mådde mycket bättre i sin 

hemmiljö (Harrison, Manocha & Rubia, 2004). I studien av Jensen och Kenny 
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(2004) berättade en pojke att han kunde sova mycket bättre efter yogaövningarna 

(a.a.), vilket även bekräftas i studien av Harrison, Manocha och Rubia (2004). 

Yogan har fysiska fördelar, som att kroppen blir mjukare, smidigare och starkare, 

vilket bekräftas av barnen i studierna gjord av Case-Smith, Sines & Klatt (2010) och 

Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin (2013), även lärarna bekräftar de positiva 

effekterna på barnens fysiska förmåga (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Rhoades & 

Leaf, 2010; Case-Smith, Sines & Klatt, 2010).  

Lärarna ansåg att övningarna stämde bra in i skoldagens schema och betraktade dem 

som ett pragmatisk lärande. Barnen var så förtjusta i dessa övningar, så till den grad 

att de kom till skolan fastän de var sjuka. De bad om att få göra övningarna för att 

sedan återvända tillbaka hem igen (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith, 

2013). Likaså var det i studien som var gjord av Mendelson, Greenberg, Dariotis, 

Gould, Rhoades & Leaf (2010), där lärarna och barnen tog emot yoga- och 

mindfulnessövningarna positivt, varav ett barn berättade att när stressen blev för 

påtaglig, gjorde barnet gärna en övning för att stilla sig (a.a.). 

I studien gjord av White (2012) upplevde deltagarna att yoga- och mindfulness gav 

dem en positiv effekt. Dock framkom det av barnen att yogan kändes negativ, 

eftersom de uppmanades att även göra yoga hemma. Det här medförde ett extra 

stresspåslag hos deltagarna eftersom de såg hemläxan som en skolplikt (a.a.). 

Däremot framkom det i studien av Case-Smith, Sines & Klatt (2010) att yogan togs 

emot så positivt att det bidrog till att barnen utförde yoga hemma självmant. I en del 

barns familjer deltog även vårdnadshavare och syskon i yogapassen frivilligt (a.a.). I 

studien gjord av Harrison Manocha och Rubie (2004), så deltog även 

vårdnadshavarna i interventionsgruppen. De beskrev att yogan hade hjälpt dem med 

att leda uppmärksamheten mot sig själva. Efterhand upplevde och konstaterade de 

även att svåra situationer blev lättare att hantera, som till exempel barnens 

uppförande, utan att de själva tappade kontrollen över situationen. Även 

sömnproblem hade minskat (a.a.). 

En av lärarna märkte av att hon själv blev påverkad av att barnen utförde yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar i klassrummet (Klatt, Harpster, Browne, White & 

Case-Smith, 2013). Majoriteten av lärarna ansåg att yoga var positivt och att de 

önskade en fortsättning av yoga- och mindfulnessbaserade övningar i skolan. De 

hörde även flera positiva kommentarer från barnen (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & 

Perrin). Efterrapporteringen från lärarna visade att barnen behöll effekten av yoga- 

och mindfulnessinterventionen upp till sju veckor efter avslutat program (Black & 

Fernando, 2013). Barnen accepterade de yoga- och mindfulnessbaserade övningarna 

som de utövade och ville med fördel lära sig grundnivån (Metha, Metha, Metha, 

Shah, Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011). 

I en studie var en tiondel av barnen kritiska till yoga. De övriga barnen var välvilligt 

inställda till yoga, medan några var neutrala (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 

2013). 

  



20 

 

5.2 Uppma rksamhet och koncentration 

Yoga har visat sig ha en gynnsam påverkan på barns koncentrations- och 

uppmärksamhetsförmåga. Barnens egna omdömen var att yogan hjälpt dem med att 

förbättra deras egna kognitiva problem (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 

2013). Lärarna upplevde att stressen hade minskat hos barnen, vilket märktes genom 

att barnens kognitiva förmåga förbättrats (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Rhoades 

& Leaf, 2010). Deltagarnas lärare noterade att barnen hade ökat sin förmåga att 

sortera ut vilket arbete de skulle koncentrera sig på (Napoli, Krech & Holley, 2005). 

Både lärarna och vårdnadshavarna bekräftade att barnen med kognitiva problem hade 

förbättrats markant. De barn som särskilt uppmärksammades var de som hade legat 

högst inom de kognitiva svårigheterna i pre-testet, det var de som hade visat störst 

framgång (Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima & Kasari, 

2010). 

I studien som gjorts av Black och Fernando (2013) uppmärksammade lärarna att det 

fanns en markant skillnad hos de barn som utövade yoga och mindfulness i 

klassrummet. De registrerade även att barnen nu hade lättare för att hantera sina 

känslor och humörsvängningar, samt att barnens uppmärksamhetsförmåga hade 

utvecklats i positiv riktning av övningarna (a.a.). Lektionstillfällena hade förändrats 

till att ha blivit stillsammare (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith, 2013). 

I Metha, Metha, Metha, Shah, Motiwala, Vardhan, Metha & Metha (2011) studie 

hade barn med diagnosen ADHD-problemtiken ökat sina kunskaper och färdigheter, 

samt fått bättre rumsuppfattningsförmåga efter yoga- och mindfulnessinterventionen 

(a.a.). Även vårdnadshavarna bekräftade att yoga- och mindfulnessövningarna hade 

hjälpt barnen att prestera bättre i skolan (Harrison, Manocha & Rubia, 2004). 

Mamman till en pojke hade uppmärksammat att yogaövningarna fått hennes son att 

bli mer avspänd, vilket hjälpt honom att koncentrera sig bättre (Jensen & Kenny, 

2004). 

De positiva effekterna barnen själva upplevde var bättre uppmärksamhet och ökad 

koncentrationsförmåga. De kände sig även lugnare, vilket bidrog till att de fick 

lättare för att sitta stilla vid sina bänkar i klassrummet, samt att skoluppgifterna hade 

börjat fungera bättre (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). Barnen kände sig 

förnuftigare än vad de gjort innan (Harrison, Manocha & Rubia, 2004), och i en 

studie framkom det att yoga- och mindfulnessövningarnas effekt stärkte 

inlärningsförmåga (Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, 2012). 

I en studie gjord av Jensen och Kenny (2004) bekräftar en mamma att hennes son 

hade visat markanta förbättringar gällande koncentration och förmågan att 

memorera. Sonen klarade av att avsluta sina hemläxor (a.a.). 

Yoga- och mindfulnessbaserade övningar har visat sig ha en särskild gynnsam effekt 

på barn med ADHD-problematik, vilket studien gjord av Harrison et al. (2004) 

kunde uppvisa. De hade enbart fokuserat sig på barn med den här diagnostypen. Utav 

de barn som deltog kunde ett barn avsluta hela sin medicineringsdos efter 

programmets slut och över hälften av barnen som deltog hade kunnat minska sin 

dagliga dos (a.a.). De barn som även gjort yoga hemma uppvisade ytterligare 

förbättringar (Jensen & Kenny, 2004). 
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5.3 Sociala relationer och beteende 

Att yoga och mindfulness kan ha en effekt på de sociala interaktionerna, visade det 

sig i studien av Harrison, Manocha och Rubie (2004). De markanta förbättringarna 

som barnen uppvisade var att barnen blev bättre på att hantera sina utåtagerande 

reaktioner mot andra barn. Det här medförde att kamratskapen blev bättre i skolan 

(a.a.), vilket även lärarna bekräftade (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). Lärarna 

rapporterade att barnen uppvisade ett ödmjukare beteende mot varandra (Black & 

Fernando, 2013). Även barnens anknytning till lärarna hade förstärkts, vilket även 

vårdnadshavarna hade noterat (Harrison, Manocha & Rubie, 2004).  

I studien av Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf (2010) var 

lärarnas iakttagelser av barnens resultat varierande. En del lärare hade sett tydliga 

förbättringar gällande barnens uppförande, medan andra lärare anat framsteg och 

några hade inte märkt någon större markant skillnad (a.a.). För de mindre barnen som 

deltog i en studie var det svårt att finna signifikanta skillnader gällande deras sociala 

beteende (Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, 2012). En lärare registrerade att 

barnen fått en större insikt om sig själva. Hon uppfattade att barnen hade förstått vad 

yoga- och mindfulnessövningarna hade för syfte. Det märktes framförallt under 

lektionstid, som att barnen lyssnade och arbetade mer självständigt. Hela 

klassrumsmiljön blev behagligare och lektionerna flöt på bättre (Case-Smith, Sines 

& Klatt, 2010). 

Barnen berättade att yogan hade bidragit till ett ökat välbefinnande hos dem. Det här 

visade sig särskilt tydligt vid konfliktfyllda situationer som kunde ske i deras 

hemmiljö. Istället för att börja bråka, så uppmärksammade barnen sin egen andning, 

vilket medförde att deras raseri blev mer hanterbart (Case-Smith, Sines & Klatt, 

2010). Större harmoni mellan barnen bekräftas av Harrison, Manocha och Rubie 

(2004). Däremot kunde inga signifikanta skillnader upptäckas gällande barnens 

humör eller relationerna mellan kamrater och lärare i studien gjord av Mendelson, 

Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf (2010). 

Även effekten av harmoni hade märkts av i hemmiljön (Semple, Lee, Rosa & Miller, 

2009). Utifrån intervjuer bekräftades det av flera vårdnadshavare att 

kommunikationen hade öppnats och fördjupats inom hemmets väggar. En 

betydelsefull faktor var att familjerna lärt sig att hantera konflikterna på ett 

konstruktivare sätt, vilket inte hade fungerat före yoga- och 

mindfulnessinterventionen. Det här bidrog till att kontakten och relationen mellan 

familjemedlemmarna stärktes. En pappa bekräftade att yogan hade påverkat 

relationen mellan honom och sonen i en sådan hög grad att de kunde skratta 

tillsammans idag. Det hade de inte kunnat göra på en mycket lång tid (Harrison, 

Manocha & Rubie, 2004).  

I studien gjord av Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin (2013) har 

vårdnadshavarna bekräftat att barnen uppvisat mer glädje och större entusiasm efter 

yoga- och mindfulnessinterventionen. En del av vårdnadshavarna uppmärksammade 

att deras barn hade blivit mer hjälpsamma i hemmet. Barnen hade även utvecklat ett 

bättre förhållningssätt gentemot sin omgivning (a.a.). 

Deltagarna berättade att deras självbild var signifikant högre efter att de deltagit i 

yoga- och mindfulnessinterventionen. Barnen förstod själva innebörden av de 

positiva effekterna, eftersom de upplevde hur de hade hjälpt dem att bli medvetna om 

sina egna tankar och känslor (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). 
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I studien gjord av White (2012) visades det att självförtroendet ökade efter hand i 

både interventions- och kontrollgruppen (a.a.). 

Efter yoga- och mindfulnessinterventionens slut bekräftade läraren att barnen hade 

gjort stora framsteg inom flera områden. Bland annat såg läraren tydligare tecken på 

ledarskap och mindre bekräftelsebehov hos barnen. Tryggheten som barnen 

uppvisade bidrog till att de fungerade klart mycket bättre i de sociala kontexterna i 

dag, än vad de gjorde före interventionen (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010).  

Barnen kunde ge sig själva beröm, respektera sig själva och ge sig själv styrka, samt 

vågade de vara mer sig själva i sociala kontexter. De lärde sig att duga som de var 

(Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). 

Barnens upplevelse av yogan var att de hade övat upp sin förmåga att se utifrån ett 

mindfulnessperspektiv. Barnen kände att yogan hade stärkt en frihetskänsla inom 

dem och att de hade fått mer mod att uttrycka sina behov och känslor (Case-Smith, 

Sines & Klatt, 2010). 
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6 DISKUSSION 

Det här kapitlet är uppdelat i två delar. I den första delen kommer diskussionen kring 

vårt val av metod att behandlas. Därefter övergår kapitlet till en diskussion kring det 

resultat som har framkommit från de valda artiklarna. 

 

6.1 Metod-diskussion 

Det positiva med en litteraturstudie är att flera empiriska undersökningar och 

analyser kan ingå, och på det viset har författarna möjlighet till större mängd data att 

tillgå i sin studie. Genom en litteraturstudie öppnas möjligheterna till att granska 

resultat ur flera perspektiv. Författarna har även fått en bredare uppfattning om hur 

intresset för yoga och mindfulness ser ut internationellt. 

Det fanns en mängd vetenskapliga artiklar inom yoga och mindfulness, men många 

av dem fann uppsatsförfattarna som icke relevanta inom syftesfrågans område. 

Troligtvis har sökorden begränsat och påverkat de artiklar som uppkommit. Efter att 

ha läst igenom alla artiklarna vi valt ut, kom vi underfund med att det existerade 

andra relevanta sökord, som möjligtvis hade gett oss ett större antal artiklar att välja 

bland. 

I sökandet efter relevant litteratur har författarna enbart sökt efter referentgranskade 

(peer review) primärkällor. Författarna är medvetna om att det har utförts en 

andrahandstolkning av de genomlästa artiklarna, därför har författarna gjort sitt 

yttersta vid behandling av materialet, gällande omsorg och respekt inför forskarnas 

arbete. 

Författarna har i studien använt sig av referensmaterial som uppslagsverk, olika 

litteraturer, Internet, samt en föreläsning. Ämnesvalet påverkar tillgången av artiklar, 

samt litteratur. 

Nackdelen med att göra en litteraturstudie är att allt material som författarna har 

arbetat med är sekundärkällor. Undersökningen har gett oss en bredare inblick, samt 

ökad förståelse kring ämnesområdet. Kunskapen har även lett oss till att tänka mer 

kritiskt och reflekterande. 

Det är möjligt att sökorden kunde ha utökats från början. Till exempel kunde 

sökorden vidgats till stress och ångest. Det här skedde inte, och vi hade inte någon 

föraning om att de här begreppen skulle genomgå i ett flertal av artiklarna. 

 

6.2 Resultat-diskussion 

Utformningen av en resultat-diskussion kan skådas och färgas på olika sätt beroende 

på författarnas egna erfarenheter, förkunskaper och även intresset inom det relevanta 

ämnet (Eriksson Barajas, Forsberg & Wengström, 2003). 

Diskussionerna om yoga är en religion eller inte, är högt i takt i samhället (a.a.). I en 

av studierna fick ett barn inte tillåtelse att delta i interventionen för sina 

vårdnadshavare, då de ansåg att yoga är sammankopplat med religion (Klatt, 

Harpster, Browne, White & Case-Smith, 2013). Även här i Sverige råder det 

liknande åsikter bland en del människor. Skolinspektionen (2012) fick våren 2012, in 

en anmälan om en skola i Stockholms-området som utövade yogaövningar, samt att 
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de även skulle kontrollera andra skolor som utövade yogaundervisning. 

Skolinspektionen undersökte ärendet vidare där de tog hjälp av forskaren Erik 

Blennberger, som bland annat titulerar sig som teologie doktor i tros- och 

livsåskådningsvetenskap. Utifrån Blennbergers kunnande så menade han att 

yogaövningar är en metod som skapar lugn och ro i sinnet. Blennberger förklarade 

vidare att det är ett individuellt val om man vill använda yoga i religiöst syfte eller 

om man vill göra det för sin egen utvecklings skull. Vidare belyser Blennberger att 

yoga har kommit som en ny trend i samhället där etablissemanget använder det i sina 

företagsledare och chefsutbildningar, samt på arbetsplatser runt om i landet. 

Blennberger menar vidare att såväl ateister som kristna kan utöva yoga (a.a.). 

Terjestam (2014) belyser i en artikel i tidningen Förskolan som är utgiven av 

Lärarförbundet, att yoga- och mindfulnessbaserade övningar är ett österländskt 

tillvägagångssätt, som bär på en gammal kunskap om läkande effekter. De här 

metoderna nyttjas både inom de österländska religionerna samt även av de icke 

troende. Terjestam menar att det här tillvägagångssättet inte är religiöst bundet, men 

att det finns troende som utövar yoga- och mindfulnessbaserade övningar (a.a.). 

Även Kabat-Zinn (2005) belyser att yoga och mindfulness inte är kopplat till 

hinduismen och religion (a.a.). 

Det som har varit mest framträdande i de flesta artiklarna är att forskarna verkställt 

de experimentella studierna vid allmänna skolor inom urbaniserade områden (a.a.). 

För de barn som bor i täta bostadsområden, består deras utemiljö mestadels av grå 

betong och asfalt, oftast utan närhet till skog och natur. Utöver den mörka 

yttermiljön tillkommer även dysfunktionella familjeförhållanden som bidrar till en 

markant ökning av stressen hos de här barnen (Shivapremananda, 1998). Våra 

tankegångar går till vårt eget samhälle i Sverige. Nästan dagligen lyfter massmedia 

olyckliga problem som försiggår i exempelvis områden som Rosengård i Malmö och 

i en del förorter utanför Stockholm. För de människor som upplever stress, beror 

givetvis på olika orsaker, men det tunga för människorna är ofta den sociala misären 

samt att de ekonomiska resurserna är begränsade. De här situationerna påverkar 

givetvis familjernas hemförhållanden negativt, när de vuxna är stressade. Barnen 

kanske inte får den trygghet och det stöd som behövs hemifrån, eftersom de vuxna 

inte alltid räcker till för dem. I flera fall drabbar svårigheterna även barnens 

skolgång, kanske barnen inte har möjlighet att finna en lugn vrå där de kan arbeta 

med sina läxor. Det här dilemmat medför en risk för att barnen inte når upp till 

skolans kunskapsmål, vilket har till följd att barnen även kan känna sig utanför 

samhället. När de problematiska situationerna är större än vad barnen kan hantera, så 

ökar stressen ytterligare, de mår sämre, vilket i sin tur påverkar deras motivation, 

psykiska hälsa, koncentrations- och uppmärksamhetsproblem ännu mer (a.a.). 

Urvalet av de barn som undersökts är främst de med brister inom de exekutiva 

funktionerna, såsom barn med ADHD-problematik, beteendemässiga störningar, 

samt ångest och depression, trots- och/eller uppförandestörningar, försämrad coping-

förmåga, självkänsla, självreglering, stark upplevelse av stress, koncentrations- och 

uppmärksamhetssvårigheter, humörsvängningar, bristande närvarokänsla, 

akademiska problem, samt svårigheter gällande relationer både inom skolan och i 

hemmet. 

Ola Schenström lyfter i Peter Fowelins (2011) litteratur att psykisk ohälsa och oro 

har ökat markant hos barnen i västvärlden under de senaste åren. Det är alla krav, 

både utifrån och inifrån, som är den stora orsaken till att stressen växer sig allt större. 

Den här problematiken tillfogar stor skada för barnens egna inre rytm. En av 
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konsekvenserna har bland annat lett till att många barn idag har utvecklat bekymmer 

med sömnen (a.a.). När individen praktiserar yoga och mindfulnessbaserade 

övningar hjälper det att lösa upp inre spänningar i kroppen, vilket i sin tur stärker den 

inre balansen (Lidell, Rabinovitch & Rabinovitch, 2003). För de barnen som tränade 

övningarna regelbundet och hängivet, uppvisade de en gynnsam effekt gällande 

sömnen (Jensen & Kenny, 2004; Harrison, Manocha & Rubie, 2004). 

Vi anser att de vuxna i barnens omgivning, regelbundet bör utöva lämpliga tekniker 

tillsammans med barnen. Det är av stor vikt för att barnen ska lära sig att förebygga 

och ta hand om sin egen oro och ångest i så tidigt stadium som bara är möjligt i deras 

liv (a.a.). Alla människor har svaren inom sig. Dock skyls sanningen av osynliga 

draperier, men genom att sakta föra bort dem, har människan möjlighet att få syn på 

sina egna begränsningar (Acharya, 2013). För de barn som växer upp med bra vuxna 

förebilder, skapas möjligheter till att utveckla en självdistans, vilket medför att 

negativ stress inte påverkar dem i så hög grad (Shivapremananda, 1998). 

De barnen som upplever en stor osäkerhet inför sig själva och i andra sammanhang 

har ett stort behov av att bli bekräftade av andra (Kadesjö, 2001). Barnen i en utav 

artiklarna blev varse om att deras självkänsla hade stärkts, genom upptäckten av att 

förmågan till att hantera sin vardag och att ta hand om sig själva hade förbättrats 

(White, 2012), vilket sker när övningarna praktiseras regelbundet. Att utöva dessa 

övningar regelbundet ger självinsikt och närvaro med sig själv, samt ökad kontakt 

med sina egna känslor. Det här leder till att det blir lättare att självreglera sina behov 

och önskningar (Hirschi, 2000). 

Patanjali beskrev att yoga- och mindfulnessbaserade övningar både kan göras 

tillsammans med andra människor, eller med sig själv i sin egen kammare. De finns 

ofantligt med mängder av tekniker (Satchidananda, 2012). De olika teknikerna kan 

anpassas efter individernas förmåga, önskemål och eget tycke (Hirschi, 2000). 

En del barn kan tyckas vara negativa mot yoga- och mindfulnessbaserade övningar 

(Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 2013), eftersom övningarna begär att 

individen är fokuserad och koncentrerad med total närvaro. Det är inte ovanligt att 

det uppstår en hel del motstånd i tankarna och i kroppen, som gör att övningarna blir 

en kamp. Det gäller dock inte alla och inte alltid (Kabat-Zinn, 2005). De flesta 

barnen upplevde övningarna värdefulla, och fick erfara påtagliga effekter som att de 

kände sig mjukare, smidigare och mer avspända i kroppen (Steiner, Sidhu, Pop, 

Frenette & Perrin, 2013). 

Det som var överraskande för oss, var de resultatet som vi påträffades hos de barnen 

som enbart erbjöds yogasessioner 45 minuter var 14:e dag, och ändå klarade de av att 

bibehålla effekten, trots att det gick så lång tid mellan sessionerna (a.a.). För de 

barnen hade övningarna hjälpt dem att minska sin ångest och oro inför läxförhören 

och proven så pass mycket att deras studieresultat blev bättre (Napoli, Krech & 

Holley, 2005). Möjligtvis skulle det kunna vara så att barnen hade anammat yoga 

och mindfulnessövningarna så pass, att de även omedvetet eller medvetet utförde en 

viss del av övningarna självmant under de övriga dagarna mellan sessionerna (a.a.). I 

mindfulnessövningar, får barnen möjlighet att öva upp sin närvarokänsla, vilket sker 

när de iakttar sina tankar utan att bedöma dem. Det är vägen till mindfulnesstillstånd 

(Terjestam, 2010). När individen regelbundet utför yoga och mindfulnessbaserade 

övningar bidrar det till en effekt av lugn, harmoni och balans i sinnet och kroppen 

som kvarstår under längre tid (Satchidananda, 2012).  
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Lärarna till de barn som var utvalda att delta, observerade att effekten kvarstod ända 

upp till sju veckor efter interventionstidens avslut (Black & Fernando, 2013). För de 

barn som utförde praktiska övningar varje dag, märktes det att de barnen hade 

utvecklat en stabilare emotionell balans, jämfört med de barn som enbart utförde 

yoga en gång i veckan (Jensen & Kenny, 2004). 

De barn som utförde yoga- och mindfulnessövningarna ökade sin egen förmåga att 

hantera sitt utåtagerande. Det förde med sig att barnen blev mer tillmötesgående och 

ödmjuka mot sin omgivning, vilket stärkte de sociala samspelen mellan barnen 

(Harrison, Manocha & Rubie, 2004). Det är vanligt för de barnen med 

perceptionssvårigheter att de får problem med oroliga beteendestörningar. Det kan i 

sin tur leda till att det blir slitningar i kamratrelationerna (Ayres, 1988). Yoga- och 

mindfulnessinterventionerna ledde till att barnen utvecklade djupare anknytning till 

lärarna och även samspelen mellan kamraterna förbättrades avsevärt (Harrison, 

Manocha & Rubie, 2004), samt med familjemedlemmarna i hemmiljön (Steiner, 

Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 2013). I den här kontexten tror vi att stressen redan 

fanns sedan tidigare inom flera av deltagarnas familjer, och det i sin tur påverkade 

barnens välbefinnande. Vår erfarenhet och kännedom är att de flesta mönster som 

vårdnadshavarna har, överförs vidare till barnen, både medvetet och omedvetet. För 

de individer som inser att stressen är möjlig att minska, ökas chansen till en 

spridning som i sin tur påverkar omgivningen i positiv bemärkelse (a.a.), vilket vi får 

stöd från Orre´s artikel (2014), där hon skriver att Ylva Ellneby menar att de vuxnas 

stress förs över till barnen (a.a.). 

Barn med besvärliga koncentration- och uppmärksamhetsvårigheter, som exempelvis 

ADHD, har ofta en tydlig bristfällig impulskontroll, som kan uttrycka sig på flera 

olika sätt. Ett vanligt dilemma för de barnen är att förmå sig att fokusera sin 

uppmärksamhet mot väsentlig information, samt klara av att behålla tålamodet under 

längre tid. Likaså är det problematiskt att kunna behålla sin närvaro, och att vara 

flexibel vid förändringar (Kadesjö, 2011).  

Följande citat är hämtat från Skolverkets Läroplan för grundskolan, förskoleklass 

och fritidshemmet (2011): 

  

 

 

 

 

 

I klassrummet hade lärarna registrerat att barnen hade utvecklat förmågan till att 

koncentrera sig lättare. Det i sin tur hade medfört att barnen själva kunde avgöra och 

sortera ut det material som de behövde lägga fokus på under lektionstiden (Napoli, 

Krech & Holley, 2005). Även barnen hade märkt av att de kände sig lättare till sinnet 

och att den kognitiva förmågan utvecklats (Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-

Greenland, Locke, Ishijima & Kasari, 2010; Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 

2013). Terjestam (2010) refererar till Davidson och Lutz som menar att ett 

kontinuerligt praktiserade av koncentrationsövningar, bidrar till en förändring i 

hjärnans uppbyggnad och användningsområde (a.a.). När oron i kroppen hade 

minskat för barnen resulterade det i att de lättare kunde sitta stilla, samt lägga fokus 

Eleverna ska kunna orientera sig i en komplex verklighet, med ett 

stort informationsflöde och en snabb förändringstakt. 

Studiefärdigheter och metoder att tillägna sig och använda ny 

kunskap blir därför viktiga. 

 

(Skolverket, 2011, s. 9) 
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på sitt skolarbete (Case-Smith, Sines & Klatt 2010). För de barnen med ADHD-

problematik hade utforskandet och kunskapsinhämtningen, samt rumsuppfattningen 

förbättrats (Metha, Metha, Metha, Shah, Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011).  

Vi antar att effekten av övningarna bidrog till att tankarna lugnade ner sig hos barnen 

så pass att rastlösheten minskade hos dem. Det i sin tur gav säkerligen direkta 

resultat på det totala klimatet i klassrummet. Troligtvis blev även de barnen 

påverkade som inte utövat yoga och mindfulness, samt läraren. De partnerna blev då 

i sin tur också bidragare till att ett positivare klimat ökade i klassrummet (a.a.). 

Tankarna pågår i en abstrakt värld. Där utav är det väsentligt att få kännedom om att 

tankarna endast bara är tankar, eftersom det som sker i tanken, gör att människan 

handlar och agerar impulsivt efter sitt tankemönster. Av den anledningen är det av 

stor betydelse att öva sig i att observera sina tankars rörelse, och inte följa med dem 

(Terjestam, 2010). Tankarnas aktivitet kan liknas vid otämjbara apor, som ständigt 

hoppar från det ena trädet till det andra trädet i djungeln (Acharya, 2013). 

Flertalet av barnen var medicinerade för sina besvärligheter under skoltid. Under den 

tidpunkten var det lärarna som förde anteckningar över barnens eventuella 

förändrade beteenden under yoga- och mindfulnessessionerna. Efter skoldagens slut, 

var barnen icke under medicinering, och då var det vårdnadshavarna som iakttog och 

bedömde barnens uppförande och hälsotillstånd (Jensen och Kenny, 2004). De 

barnen som även gjorde yoga hemma efter skolan förbättrade sitt mående ytterligare, 

jämfört med de barnen som enbart medverkade i yoga- och mindfulnessessionerna i 

skolan en gång i veckan (Jensen och Kenny, 2004; Metha, Metha, Metha, Shah, 

Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011). 

Det som var värdefullt, var att flera av de barnen som befann sig under medicinering 

klarade av att minska på sin medicineringsdos. Ett av de barnen klarade även av att 

avsluta sin medicineringsdos helt och hållet. Det barnet beskrev att det hade varit 

avskyvärt att befinna sig i ett medicinpåverkat tillstånd (Metha, Metha, Metha, Shah, 

Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011). 

När barnen praktiserade yoga- och mindfulnessövningar utvecklade de en starkare 

självkänsla och självreglering. Den utvecklingen hos barnen inträffade genom att de 

upptäckte sin egen förmåga att ta hand om sig själv (White, 2012). När övningarna 

utövas regelbundet, bidrar det till självinsikt och närvaro, samt skapar en närmare 

kontakt till de egna känslorna (Hirschi, 2000). Enligt vår uppfattning är det av stor 

vikt att kunna komma nära sig själv. I det tillståndet öppnas en lyhördhet, inför sina 

egna känslor och behov.  Det i sin tur kan ge möjlighet till att nya situationer uppstår 

i vardagslivet, som till exempel att barnen kan börja uttrycka sig, som att våga börja 

säga ifrån, sätta tydligare gränser, samt att ta för sig mer och dela med sig till andra, 

samt att våga skapa nya kontakter (a.a.).  

I ett flertal av artiklarna, tyder dess resultat på att de barn med svårigheter rörande de 

exekutiva funktionerna, tillgodogör sig en större effekt av yogan, jämfört med de 

barn som inte uppvisade några besvärligheter vid startpunkten (Flook, Smalley, Kitil, 

Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima & Kasari, 2010). Vi tror att om forskarna 

hade utfört studierna på barn som enbart var utan synbara besvär, så hade kanske 

effekterna inte förefallit lika tydliga, eftersom när yoga- och mindfulnessbaserade 

övningar utförs, sker det en inre utveckling, som kanske inte alltid är så påtaglig för 

omgivningen. Av den orsaken, tror vi, att det kan det bli besvärligt att få lika 

mätbaserade resultat utvecklingsmässigt på de mer problemfria barnen, i en 

forskningsundersökning (a.a.). 
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I studien gjord av Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, (2012), framkom 

knappt några signifikanta skillnader (a.a.), vilket bland annat kan ha haft sin orsak i 

att studien baserades på barn som endast var tre till fem år, samt att de följde 

rörelserna efter en DVD-spelare. Möjligtvis att det är svårt att finna betydelsefulla 

svar på så små barn, och samtidigt göra uteslutningar på vad som är naturlig 

utveckling, samt se skillnaden på vad som är framgång genom utövandet av yoga- 

och mindfulnessbaserade övningar (a.a.). 

Vi tycker att det är av mycket stor vikt att instruktören har erfarenhet och kunnighet 

för att få tillämpa yoga- och mindfulnessbaserade övningar med barn. Vi ställer oss 

även kritiska till att barn erbjuds yoga- och mindfulnessövningar efter ett DVD-

program. Framförallt om utövarna inte har några tidigare erfarenheter. I dag finns det 

ett flertal utbildningar för att bli så kallad ”instruktör”, som tyvärr vid många fall 

endast pågår under ett par helger. Vi är skolade i vår utbildning, att det är väsentligt 

att instruktören är på plats, för att kunna se och ha en kontakt med alla som utövar 

yoga. Det kan vara av stor betydelse vid till exempel en eventuell korrigering av en 

yogarörelse. Det kan även vara så att någon deltagare har en fråga, som antingen är 

allmän eller personlig, som då i vissa fall kan vara lämpligare att samtala om efter 

avslutande session.  Ytterligare en viktig faktor är att deltagarna ska känna sig 

trygga, samt att det skapar en närvarokänsla vid instruktionen av yoga- och 

mindfulnessprogrammet (a.a.). 

Det var inte enbart barnen som upplevde att atmosfären blev bättre i klassrummet 

(a.a.) utan även en av lärarna bekräftade att skolmiljöns klimat blev positivt förändrat 

och därmed påverkade lärarens mående (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-

Smith, 2013). Det är flera led som drar en vinst om de här barnen kan må lite bättre, 

som familjen, klasskamrater samt skolpersonal (a.a.). Upplevelsen som 

vårdnadshavarna erhöll efter att de medverkat i sessionerna, var att övningarna hade 

hjälpt dem med att behärska sina egna negativa beteenden, som annars brukade gå ut 

över barnen. Vårdnadshavarna upplevde även att de hade blivit mer lyhörda och 

närvarande inför sina behov, vilket medförde att de lättare kunde lyssna inåt 

(Harrison Manocha och Rubie, 2004). En person som befinner sig i ett 

mindfulnesstillstånd kan lyssna. Både på sig själv och på andra. Konsten att lyssna 

medvetet på andra är att kunna ta in vad de säger och menar, helt och fullt ut. Att 

förbli opåverkad av sina egna tankar och värderingar. De flesta människor har 

problem med att inte styras av sina egna tankar när de ska lyssna på andra 

(Terjestam, 2010). 

Barnen var positiva till yoga- och mindfulnessbaserade övningar i skolmiljön 

(Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf (2010); (Klatt, Harpster, 

Browne, White & Case-Smith, 2013).  Även lärarna såg övningarna som ett 

pragmatiskt lärande. De upplevde inga hinder med att lägga in yoga- och 

mindfulnessövningar i schemat (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith, 

2013). 

Vi tycker att yoga- och mindfulnessbaserade övningar med fördel kan lyftas in i 

skolmiljön, vilket vi finner stöd av från Skolverket, Allmänna råd och kommentarer 

– Kvalitet i fritidshem (2007): 

 

 

 

Enligt skollagen skall barn erbjudas stöd i sin utveckling. Genom 

att utmana barn till att successivt vidga och fördjupa sina 

kunskaper om sig själva och sin omvärld. 

(Skolverket, 2007, s. 23) 
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6.3 Framtida forskning 

Efter att ha granskat och analyserat vetenskapliga artiklar rörande yoga- och 

mindfulnessbaserade övningar för barn, har uppsatsförfattarna enats om att fortsatt 

forskning inom det här området är relevant. Framtida studier skulle förslagsvis kunna 

inneha en längre interventionstid. Uppsatsförfattarna anser att en interventionstid 

under minst ett år skulle vara lämpligt, för att eventuellt få tydligare resultat.  

Framtida undersökningar bör inneha ett större urval deltagare, samt såväl 

interventionsgrupp som kontrollgrupp. 

Det vore även intressant med studier där även lärare och vårdnadshavare kan delta i 

interventionerna. 
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akademiska problem.  

Studiens syfte var 

även att se om 

programmet kunde 

påverka och 

förebygga stress och 

uppförandeproblem 

hos barnen, samt 

undersöka deras åsikt 

och intryck av 

programmet. 

Forskningsmetod: Experimentell studie, utan kontrollgrupp.  

Kvalitativ datainsamling med semi-strukturerade fokusintervjuer. 

 

Plats: I ett urbaniserat, låginkomstområde, med hög arbetslöshet, 

statlig skola, USA. 

Urval: Rektorn valde ut den klass som fick delta i programmet. Valet 

av klass var beroende av schemaläggningen. 

Interventionsgruppen bestod av N=21 barn från tredje klass, varav den 

genomsnittliga åldern på barnen var 7,4 år. 

Metod: Yogasessioner 45 minuter, en dag i veckan, under åtta 

veckor.  

Programmet, som innehöll asanas, meditation och andningsövningar, 

byggde på tre olika teman: 

1) Öka medvetenheten om sin kropp, finna ro och dessutom stärka 

koncentrationsförmågan. 

2) Öka sin förmåga i att iaktta, samt kunna behärska sitt uppförande. 

3) Erkänna sin unikhet. 

Sessionerna bestod av bakgrundsmusik med varierande rytm, asanas 

anpassade efter barn, guidad meditation, visualisering av bilder (till 

exempel uppmanades barnen att tänka på en person som var viktig i 

deras liv), positiva affirmationer om sig själva eller/och kamraterna, 

samt fokusera och uppleva olika delar av kroppen. 

Även klassläraren deltog under sessionerna. De återstående fyra 

dagarna i veckan ledde läraren 15 minuters mindfulnessbaserade 

övningar i klassrummet, med hjälp av en framtagen CD-skiva med 

musik och undervisning som producerats av en av individerna i 

forskargruppen. 

Tre elever (N=3) som var i behov av extra stöd fick ytterligare tid vid 

ett par tillfällen.  

Två veckor efter avslutad undersökning, samlades fokusgrupperna, 

vilka var slumpmässigt utvalda av läraren. Krav var dock att varje 

grupp bestod av minst en flicka eller pojke, vid antal fyra till fem barn 

Resultat: Barnen upplevde 

positiva framgångar.  

Det framfördes i tre teman: 

1) Barnen upplevde en 

rofylld känsla. 

2) Barnen kunde lättare 

hantera och kontrollera sitt 

eget uppförande, med hjälp 

av andningen. 

3) Barnen hade lärt sig att bli 

bättre på att bekräfta sig 

själv. 

En del av barnen berättade 

att de upplevde ökad 

koncentrationsförmåga i 

skolan, kände sig mer 

avspända (både under och 

efter yogasessionerna) 

piggare, ökad medvetenhet 

om hur de kunde skapa ro i 

sin kropp och hantera ilska 

bättre. 

Även bilderna som barnen 

målat, bekräftade deras inre 

harmoni. 

Flera barn spred yogan till 

familjen och bekanta. 

Läraren bekräftade att 

barnens upplevelser av 

yogasessionernas effekter 

stämde. För barnen som hade 

haft stora svårigheter att 

hantera sin vrede förut, 

märktes en påtaglig 
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(N=4-5) vid varje tillfälle. 

Alla barn som deltog i interventionen var närvarande i 

fokusgruppsamtalen (N=21). 

Fokusgruppintervjuaren ställde semi-strukturerade frågor till 

deltagarna, men även spontana frågor tillkom efterhand. Samtalen 

fördes utifrån teckningar som barnen hade skapat. Totalt fem 

fokusgruppmöten arrangerades med barnen. Forskarna använde film- 

och bandinspelning vid fokussamtalen. 

Forskarna använde sig av en triangulering, för att styrka validiteten, 

av den information som barnen delgivit. Där av intervju med barnens 

lärare. 

förändring till det bättre. 

Även ett barn som befann sig 

i svårigheter i hemmet, hade 

förbättrat sin lyhördhet inför 

sitt eget destruktiva och 

spända känsloliv. Läraren 

upplevde också att barnen 

hade blivit tryggare och 

bekvämare med sig själva. 
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Flook, L., 

Smalley, S., 

Kitil, J., Galla, 

B., Kaiser-

Greenland, S., 

Locke, J., 

Ishijima, E. & 

Kasari, C. 

Effects of Mindful 

Awareness 

Practices on 

Executive 

Functions in 

Elementary 

School Children. 

2010, USA.  

 

Journal of Applied 

School Psychology. 

Syfte: Undersöka om 

yoga- och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde 

förbättra barns 

kognitiva funktioner. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och 

kontrollgrupp. Likertskala med kovariansanalys. 

Plats: Allmän grundskola i Los Angeles, USA. 

Urval: Barn i åldersgrupp sju till nio år, med svårigheter och obalans 

i de exekutiva funktionerna. 

64 barn, varav 35 flickor och 29 pojkar. Barnen kom från varierande 

etniska bakgrunder. 

Barnen delades in i en interventionsgrupp och en kontrollgrupp 

Interventionsgrupp: N=32 

Kontrollgrupp: N=32 

Totalt: N=64 

Metod: 30 minuter, två tillfällen i veckan, under åtta veckors tid, med 

totalt 16 sessioner. 

Forskarna använde sig av ett färdigt program; Mindful Awareness 

Practices (MAP), som innefattar varierande mindfulnessövningar. 

MAP-programmet är baserat för vuxna, men i studien har det 

omarbetats för att anpassas till barnens ålder. 

1) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder för att öka 

medvetenheten om sig själva. Övningarna byggde på att stimulera 

kunnigheten om deras egen perceptuella förmåga, få kännedom om 

sitt emotionella behov samt upptäcka hur de tänker. 

2) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder för att öka 

medvetenheten om andra individer. Övningarna byggde på att 

stimulera kunnigheten om deras egen perceptuella förmåga, få 

kännedom om andras emotionella behov samt upptäcka hur andra 

individer tänker. 

3) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder för att öka 

medvetenheten om miljön. Övningarna byggde på att stimulera 

kunnigheten om deras egen perceptuella förmåga om olika artefakter, 

platser, samt förhållanden, samspel och möten mellan individer. 

Varje pass innehöll tre steg:  

Resultat: Både lärarna och 

vårdnadshavarna 

rapporterade förbättringar 

gällande barnens beteende, 

kognitiva och neurologiska 

funktioner, jämfört med 

kontrollgruppen.  

De barn som framförallt fick 

de positivaste resultaten i 

post-testet efter MAP-

programmet, var de barn som 

uppvisade störst svårigheter i 

pre-testet. 

Barnens visade upp positiva 

förmågor i att följa en 

framskridande process i 

mindfulness-övningarna, 

under interventionstidens 

förlopp. 
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a) Meditation. 

b) Olika sinnliga övningar som innefattade ”jag, vi och dem”. 

c) Antagligen meditation eller kroppskännedom. 

I takt med programmets fortskridande, ökades meditationens längd, 

medan de övriga praktiska övningarnas tidsomfång minskade.  

Före och efter interventionen fyllde både lärarna och vårdnadshavarna 

i en likertskala där de fick uppskatta barnens exekutiva funktioner. 

Likertskalan bestod av 86 punkter med vardera tre olika värden där de 

fick ange barnens agerande och handlande i olika situationer från 

aldrig skett/ibland/oftare. 

Rapportens bedömningsmetod bestod av en kovariansanalys, som är 

en statistisk metod som lätt kan åskådliggöra skillnaden mellan före 

och efter interventionen av barnen. 
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Harrison, L., 

Manocha, R. & 

Rubia, K. 

Sahaja Yoga 

Meditation as a 

Family Treatment 

Programme for 

Children with 

Attention Deficit-

Hyperactivity 

Disorder. 

2004, Australien.  

 

Clinical Child 

Psychiatry. 

Syfte: Forskarna ville 

undersöka om 

meditationen kunde 

vara en metod för att 

främja typiska 

beteenden hos barn 

med ADHD-diagnos; 

såsom 

humörsvängningar, 

uppmärksamhets-

problem, bristande 

fokusering och 

närvarokänsla. 

De ville även 

undersöka om 

meditationen kunde 

fungera som en 

familjebehandlings-

metod som innebar att 

hela familjen var 

involverad, då 

intentionen var att 

förbättra 

relationskontakterna. 

Forskningsmetod: Experimentell studie med kvalitativ och 

kvantitativ datainsamling. Enbart interventionsgrupp. Likertskala. 

Plats: Royal Hospital for Women i Sidney, Australien. 

Urval: Genom en tidningsartikel annonserades programmet ut till 

allmänheten och välkomnade vårdnadshavare till en föreläsning. 

Därefter kunde vårdnadshavarna anmäla sina barn och sig själva till 

undersökningen. 

Kravet var dock att barnen skulle ha en officiell diagnos för ADHD 

som en barnläkare eller barnpsykiatriker fastställt, samt befinna sig i 

skolåldern. 

Vårdnadshavarna uppmanades även att pröva med att minska på 

barnens medicinering i samråd med läkare eller psykolog, under 

programmets gång.  

Det var N=48 barn som uppfyllde kriterierna och deltog i studien 

tillsammans med N=61 vårdnadshavare. 

Metod: Innan interventionen samlade forskarna in 

bedömningsunderlag angående barnens symtom och beteenden.  

Därefter delades barnen in i två grupper. Den första gruppen 

innefattade N=21 barn i åldern åtta till 12 år. Ett utav dessa barn var 

dock ett sexårigt syskon. Grupp 1 påbörjade interventionen i slutet av 

sommarlovet. 

Grupp 2 inledde interventionen på påsklovet och bestod av N=27 barn 

i åldern fyra till 12 år. 

Forskarna använde sig av behandlingsprogrammet Sahaja Yoga 

Meditation (SYM) under ledning av instruktörer med lång tids 

erfarenhet. Såväl barn som vårdnadshavare praktiserade meditation, 

två tillfällen à 90 minuter i veckan på kliniken, samt regelbundet i 

hemmet, under sex veckor. 

Under sessionerna de tre första veckorna var barnen och 

vårdnadshavare skilda från varandra. Deltagarna utövade olika 

meditationstekniker och diskuterade sina erfarenheter. I barngruppen 

deltog sju instruktörer, medan vårdnadshavarna fick tillgång till två 

instruktörer. Under den här tiden uppmanades vårdnadshavarna att 

Resultat: Utifrån de N=26 

barn som inlämnade data 

kunde forskarna 

sammanställa en signifikant 

skillnad. 

Barnens ADHD-symtom och 

självkänsla förbättrades 

markant. De kände sig bland 

annat gladare, mindre 

stressade, deras sömn 

stabiliserades, de sociala 

problemen blev färre, samt 

inställningen och 

uppmärksamheten på 

skolarbetet stärktes.  

Vårdnadshavarna bekräftade 

barnens upplevelser. Deras 

eget deltagande i 

programmet resulterade i att 

även de upplevde mer glädje 

och minskad stress, vilket 

bidrog till att de lättare kunde 

hantera sina barns beteenden. 

Därmed förbättrades 

relationen mellan barnen och 

deras vårdnadshavare. 

Interventionen hade också 

lett till att 11 barn kunde 

minska sin medicineringsdos. 
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praktisera meditation dagligen i hemmet. I slutet av perioden fylldes 

bedömningsenkäter i. 

De sista tre veckorna bildade barnen och vårdnadshavarna en 

gemensam grupp. Vårdnadshavarna fick då träning i att hjälpa och 

ledsaga barnen genom meditationen. Både vårdnadshavare och barn 

rekommenderades att utöva meditation tillsammans i hemmet under 

den här tiden. Eventuella framsteg noterades i en dagbok. 

Efter att programmet avslutats fick vårdnadshavarna fylla i olika 

skattningsskalor angående deras uppfattningar om programmet, samt 

förändringarna som hade uppkommit i samband med programmet. 

Det var fem barn i grupp 1 och åtta barn i grupp 2 som inte fullgjorde 

programmet. Dessutom blev det ytterligare nio bortfall från grupp 2, 

vid den avslutande datainsamlingen, vilket resulterade i att N=22 barn 

inte lämnade in fullständig information. 
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Jensen, P. & 

Kenny, D. 
The effects of 

Yoga on the 

attention and 

behavior of boys 

with Attention-

Deficit / 

hyperactivity 

Disorder 

(ADHD). 

2004, USA.  

 

Journal of Attention 

Disorders 2004 

7:205 

Syfte: Undersöka om 

yoga- och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde ge en 

effekt på pojkar med 

diagnosen Attention-

Deficit/Hyperactivity 

Disorder (ADHD), 

både de perioder då 

pojkarna medicinerats 

och då de inte 

medicinerats. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och 

kontrollgrupp. 

Plats: USA. 

Urval: Det representativa urvalet bestod av en interventionsgrupp och 

en kontrollgrupp med pojkar i åldern åtta till 13 år. Från låg- till 

medelklass med genomsnittlig till högre begåvning. 

Pojkarna hade diagnoserats av specialistläkare inom Attention-

Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD). De övriga som deltog i 

bedömningen av uttagningen bestod av lärare, föräldrar och 

barnintervjuer, samt mätbara psykologiska tester. 

Urvalskriteriet var att kunna hantera engelska språket, samt att delta i 

en timmes yogasession i veckan, i 20 veckor. Pojkarnas 

vårdnadshavare uppmanades att hjälpa till med daglig träning hemma.  

Genom en pilotstudie undersöktes det om interventionen kunde 

genomföras. Då upptäcktes det att barn med komorbida diagnoser, 

såsom trotssyndrom (ODD) och uppförandestörning (CD), skulle 

uteslutas till en början, på grund av att det skulle kunna resultera i att 

interventionen inte skulle bli genomförbar. Dock visade det sig att 

antalet deltagare skulle bli för lågt, vilket ledde till att tre pojkar med 

svaga komorbida diagnoser av ODD fick delta. De tre pojkarna 

randomiserades där av två pojkar hamnade i interventionsgruppen och 

den tredje pojken i kontrollgruppen.  

Ytterligare de som uteslöts var de barn vars vårdnadshavare levde i 

olika sorters misär, så som missbruk, psykiska störningar, brottslighet 

etc. Uteslutningen beslutades på grund av att dessa grupper av barn 

skulle kunna få problem att fullfölja interventionen eftersom 

vårdnadshavarna inte skulle klara av att stödja sitt barn. 

Även de barn som hade andra behandlingsformer utöver 

medicineringen, uteslöts. 

Interventionsgrupp: N=11 

Kontrollgrupp: N=8 

Totalt: N=19 

Metod: Eftersom barnen var omedicinerade utanför skoltid, var 

vårdnadshavarnas uppdrag att föra dagbok över iakttagelser om 

Resultat: Resultatet visade 

signifikanta skillnader mellan 

interventionsgruppen och 

kontrollgruppen, vilket även 

bekräftades av lärarnas och 

vårdnadshavarnas gradering 

på skattningsskalorna. 

Även kontrollgruppen 

förbättrades inom vissa 

områden. 

Forskarna fann inga 

signifikanta skillnader 

gällande barnens 

uppmärksamhetsförmåga, 

vare sig inom interventions- 

eller kontrollgruppen. 

Pojkarna i 

interventionsgruppen 

uppvisade en minskning av 

de primära ADHD-

symptomen. Pojkarna som 

utförde yoga hemma 

uppvisade ytterligare 

förbättringar på den 

emotionella stabiliteten. 

Resultatet tyder även på att 

yoga har en positiv effekt 

under de perioder som barnet 

inte medicinerats. 

Aktivitetsmekanismerna som 

barnen använde under 

interventionstiden hade i 

flesta fall gått sönder eller 

avaktiverats, vilket 

resulterade i att dess resultat 

inte kunde ses som 
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barnens mående och beteende, för att finna eventuella förbättringar av 

yogans resultat. 

Vårdnadshavarna och lärarna använde sig av skattningsskalor där de 

graderade olika bedömningar om barnen under interventionstiden. 

Forskarna hade även använt sig av ett mätbart elektroniskt instrument 

som innebar att barnen bar antagligen ett handleds-, fotleds- eller 

midjebälte på sig. Syftet var att undersöka barnets aktivitetsnivå under 

dygnets vakentid, såsom skoltid, fritid och hemvistelse. Med den 

mekanismen kunde forskarna utläsa skillnader mellan medicinering 

och medicineringens påverkan på barnen. 

Yogaprogrammets utförande bestod av:  

 

1) Andningsövningar med uppmärksamhet på luftens rörelse genom 

kroppen.  

 

2) Asanas. 

 

3) Avslappning som innefattade att barnen skulle uppleva skillnaden 

mellan spända och avslappnade muskler.  

 

4) Meditation. 

tillförlitliga. 
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Klatt, M., 

Harpster, K., 

Browne, E., 

White, S. & 

Case-Smith, J. 

Feasibility and 

preliminary 

outcomes for 

Move-Into-

Learning: An arts-

based mindfulness 

classroom 

intervention. 

2013, USA.  

 

Journal Of Positive 

Psychology. 

Syfte: Undersöka om 

yoga- och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde vara 

ett verktyg i skolan, 

för barn som härrör 

från 

låginkomstområden, 

för att studera om 

stressen kunde 

minskas och 

koncentrations- och 

uppmärksamhetsförm

ågan stärktes hos 

barnen. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvalitativ datainsamling, 

semi-strukturerade intervjuer med lärare. 

Plats: En allmän stadsskola i USA, i ett distrikt som ligger i ett 

låginkomstområde med etnisk blandning. 

Urval: Barn från låginkomstfamiljer med stora akademiska problem.  

Alla barns vårdnadshavare blev tillfrågade före interventionen om 

samtycke. Alla utom ett barns vårdnadshavare, gav sitt samtyckte. 

Skälet var att vårdnadshavarna ansåg att yoga var kopplat till religion. 

Interventionsgruppen bestod av barn från klass tre, medelålder 8,54 

år. Barnen delades in i två grupper.  

Grupp 1: N=20 

Grupp 2: N=20 

Totalt: N=40 

Metod: Grupp 1 utförde programmet under veckorna 1-8, medan 

grupp 2 utförde programmet under veckorna 9-16. 

Före interventionens start hade lärarna fört bedömningsprotokoll 

enligt graderade skalor över barnens beteenden. Det gjordes även efter 

interventionens avslut.  

Forskarna använde sig av ett färdigställt program för vuxna vid namn 

”Move-Into-Learning” (MIL). Inför den här studien formades MIL-

programmet om, för att anpassas till barnens nivå. 

Övningarna utfördes 45 minuter en gång i veckan av yogainstruktörer, 

under åtta veckor. Även lärarna var närvarande under 

yogasessionerna. 

Sessionerna bestod utav: 1) musik som skulle hjälpa barnen att hålla 

en rytmisk takt under asanasrörelserna,  

2) asanas,  

3) meditation och  

4) måla bilder. 

Musiken var ett komplement för att undersöka om barnen lättare 

Resultat: Lärarnas 

bedömning av 

mindfulnessbaserade 

övningar var mycket 

positiva. Programmet sågs 

som användbart i klassrum. 

Barnens uppmärksamhet och 

coping-förmåga förbättrades. 
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kunde bli avslappnade. 

De övriga dagarna handledde lärarna i skolan 15 minuters-sessioner 

med hjälp av en färdigframställd cd-skiva med musik samt 

instruktioner att följa. 

I slutet av vecka 16 gjordes ytterligare en bedömning av grupp 1 för 

att få en uppfattning om effekten kvarstod efter ett uppehåll på åtta 

veckor. 
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Mendelson, T., 

Greenberg, M., 

Dariotis, J., 

Gould, L., 

Rhoades, B. & 

Leaf, P. 

Feasibility and 

Preliminary 

Outcomes of a 

School-Based 

Mindfulness 

Intervention for 

Urban Youth. 

2010, USA.  

 

Journal Of 

Abnormal Child 

Psychology. 

Syfte: Forskarna ville 

undersöka 

möjligheterna att 

genomföra en 

handlingsplan inom 

skolmiljön, som 

baserats på yoga- och 

mindfulnessövningar 

för barn. 

De ville även studera 

om programmet 

påverkade barnens 

stressförmåga, samt 

förbättrade barnens 

relation till lärare och 

kamrater, 

vårdnadshavare och 

närstående, som till 

exempel grannar. 

Forskningsmetod: Experimentell studie med en kontrollgrupp. 

Randomiserad.  

Kvalitativ forskningsmetod med fokusgrupp och kvantitativ 

undersökning. 

Plats: I ett urbaniserat område i Baltimore, USA. Fyra olika offentliga 

skolor deltar. Två skolor ingår i två experiment grupper och de övriga 

två skolorna deltar i de två kontrollgrupperna 

Urval: Barn från fjärde och femte klass, boende i ett urbaniserat 

område med fara för utsatthet av olika slag, så som stress, 

uppträdandeproblem, känslomässiga, ekonomiska, sociala svårigheter, 

familjeproblematik, samt svårigheter med studierna. 

Barnens vårdnadshavare bjöds in att lämna samtycke före 

interventionen. Eftersom studien var avgränsad, på grund av resurser, 

till antal deltagare per skola, utfördes en randomisering av de 

anmälda. 

Interventionsgruppen bestod av barn från fjärde- och femteklass, 

varav 59 närvarande var flickor och 38 var pojkar. 

I starten av interventionen var det fem barn som avslutade i tidigt 

skede. Från interventionsgruppen var det tre barn och från 

kontrollgruppen två barn. Det var inte självvalt, utan på grund av yttre 

händelser, så som skolförflyttningar. 

Interventionsgrupp: N=51 

Kontroll: N=46 

Bortfall: N=5 

Totalt: N=97 

Metod: Mindfulness-programmet pågick fyra dagar à 45 minuter i 

veckan, under 12 veckor. Interventionen bedrevs under en icke 

akademisk aktivitet. 

Fyra manliga instruktörer deltog. För att skapa gynnsammare 

förutsättningar för barnen, lästes alla enkäterna högt. 

 

Sessionerna innehöll asanas, andningsövningar, guidade 

mindfulnessövningar samt avslappning. 

Barnen undervisades även i de hälsoeffekter som asanasövningarna 

Resultat: Närvaron låg på 

cirka 75 % vid varje tillfälle. 

Frånvaron var oftast befogad. 

Dock förekom det att lärarna 

hindrade barnen från att delta 

i yogaprogrammet på grund 

av att de misskött sig. 

I testet som utfördes innan 

interventionens start, 

förekom det inga 

betydelsefulla olikheter 

mellan interventionsgruppen 

kontrollgruppen. 

Såväl barnen som lärarna var 

positiva till programmet. 

Barnen upplevde att de 

utvecklat en förmåga att 

hantera svåra situationer i 

livet. Undersökningen visade 

även att fysiska och 

kognitiva förmågor hade 

förbättrats när stressen 

minskade. 

Inga signifikanta skillnader 

upptäcktes gällande humör 

och relationer med kamrater 

och lärare. Däremot 

signalerades det om en 

tendens till att 

kamratförtroendet stärkts, 

från kontrollgruppens 

rapportering. 

Studiens resultat uppvisade 

att det finns potentialer till att 

utföra yoga och 

mindfulnessbaserade 

övningar i urbana offentliga 
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ger. Övningarna praktiserades i en framskridande progress. 

En stund före varje avslutande session fördes en didaktisk diskussion 

om hur mindfulnessövningar kunde användas som redskap för att 

motverka stress i kropp och sinne, samt skapa goda relationer med 

varandra. 

Barnen blev även uppmuntrade till att utöva övningarna utanför 

skoltid. 

 

Barnen använde sig av själrapporterande checklistor, som totalt 

bestod av 57 frågor. Vid varje frågeställning fick barnen ange ett 

passande värde i en likertskala.  Följande frågeställning / 

undersökning om ofrivillig påverkan av stressade situationer i de olika 

kamratsituationerna med bedömning av upplevelse: fysiskt, känslor, 

iver, aktiva/oroliga tankar samt impulsivitet:  

1) Psykiskt mående de senaste veckorna analyserades genom en  

en 3 gradig värdeskala. 

(Under den här självrapporteringen anpassade forskarna 

värdeskalorna efter barnens förmåga, d.v.s. skala minskade från fyra 

till tre svarsalternativ). 

2) Positiva och negativa känsloförnimmelser, från aldrig till hur 

mycket och även hur ofta per dag eller vecka. För barnens beskrivning 

om sina känslor, användes passande ord som ”tokig” och ”irriterad”. 

En 4 gradig värdeskala. 

 

3) Anknytning och kommunikation mellan barnen och skola/vänner/ 

vårdnadshavare och övriga närstående, såsom grannar. 

Svarsalternativen stegras från ”aldrig sant” till ”jämt sant” i en fyra 

gradig skala. 

 

Efter avslutad intervention verkställdes fokusgrupper vid alla fyra 

skolorna, där deltog frivilliga barnen tillsammans med lärarna. 

skolområden. 
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Metha, S., 

Mehta, V., 

Mehta, S., 

Shah, D., 

Motiwala, A., 

Vardhan, J., 

Mehta, N. & 

Mehta, D. 

Multimodal 

Behavior Program 

for ADHD 

Incorporating 

Yoga and 

Implemented by 

High School 

Volunteers: A 

Pilot Studie. 

2011, USA. 

 

 International 

Scholarly Research 

Network. 

Syfte: Studiens syfte 

var att undersöka om 

yoga- och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde 

förbättra de 

akademiska studierna 

för barn med ADHD. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och 

kontrollgrupp. Datainsamling genom enkäter. 

 

Plats: Najibabad, Indien. 

 

Urval: Vid en första identifiering fann forskarna N=910 barn, i åldern 

sex till 11 år, med ADHD. Därefter identifierades N=156 barn med 

akademiska svårigheter. Utav dessa barn var N=80 barn diagnoserade 

med någon kombination av ADHD samt någonting mer. 

 

Av dessa N=80 barn var det N=76 barn som deltog i studien. Barnen 

delades in i mindre grupper, åtta till 12 barn i varje grupp. Detta 

resulterade i tre grupper med flickor och fem grupper med pojkar. 

 

Totalt: N=76 

 

Metod: Varje grupp hade en timmes yoga två gånger i veckan, under 

sex veckor. Det rekommenderades även att barnen skulle utföra 

yogaövningarna hemma. 

 

Studien utgick från ett multimodalt program som innehöll: 

1) Asanas,  

2) Meditation,  

3) Beteende lekterapi 

 

Övningarna instruerades av gymnasieelever som utfört en tre veckors 

utbildning inom yoga. 

 

Under de första 25 minuterna utfördes yoga och meditation.  

Ställningarna och andningsövningarna anpassades efter barnens ålder 

och varje asanas anpassades för att barnen inte skulle riskera att 

överbelasta sig fysiskt. 

 

Därefter följde 30 minuters beteendeterapi och de avslutande fem 

minuterna ägnades åt diskussioner kring övningarna och programmet. 

 

Under den sjätte veckan fick barnen visa upp vissa yogaövningar och 

bedömdes utifrån dessa. Barnen bedömdes individuellt av två 

observatörer. Bland annat för deras yogaposition, kroppshållning och 

Resultat: Barnen förbättrade 

sina studieresultat och 

prestationer.  

Lärarna såg att de flesta av 

barnen hade ökat sina 

akademiska resultat och den 

spatiala förmågan. 

90, 5 % av barnen visade 

akademiska förbättringar. 
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andningen. Andningen mättes genom ett stoppur för att se hur länge 

barnen kunde behålla surrljudet på utandningen. Syftet med denna 

övning har att göra med att meditationen kräver en långvarig och 

kontrollerad andning.  

 

Mätningarna jämfördes med en kontrollgrupp på tre friska, utan 

ADHD, i ålder sju till 11 år. Även dess barn deltog i ett sex-

veckorsprogram. 

 

Efter programmet samlades N=70 enkäter in från föräldrar och lärare.  

Därefter utfördes uppföljningsenkäter för N=63 barn. 
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Mische 

Lawson, L. A., 

Cox, J. & 

Labrie 

Blackwell, A. 

Yoga as a 

Classroom 

Intervention for 

Preschoolers. 

2012, USA.  

 

Journal of 

Occupational 

Therapy, Schools, & 

Early Intervention. 

Syfte: 
Undersökningens 

syfte var att studera 

yogans effekter på 

förskolebarn gällande 

deras fin- och 

grovmotorik, lärande 

och uppförande. 

Forskningsmetod: Kvasi-experimentell studie. Interventionsgrupp 

och kontrollgrupp. Datainsamling genom arbetsprov. 

 

Plats: En lantlig mellanvästerländsk förskola i USA. 

 

Urval: Studien innefattade barn i tre- till femårsåldern, både med och 

utan funktionshinder. 

 

Barnen delades in i en interventionsgrupp och en kontrollgrupp. 

 

Interventionsgrupp: N=18 

Kontrollgrupp: N=15 

Totalt: N=33 barn 

 

Metod: Studiens program innefattade tio minuters yoga med hjälp av 

instruktionsfilmer, fyra dagar i veckan, under sex veckor. Filmerna 

innehöll bilder och musik, samt asanas och rörelser som fokuserade 

på kroppens reflexer. Dock lades ingen uppmärksamhet på 

djupandningen. 

 

Efter varje session uppmanades barnen att utföra olika motoriska 

aktiviteter, som exempelvis färgläggning, skrivning eller 

sällskapsspel. 

 

Vid insamlingen av data så använde sig forskarna av olika arbetsprov. 

För att bedöma om barnens finmotorik förbättrats fick barnen rita, 

färglägga bilder, klippa ut former och skriva brev. För att bedöma 

barnens grovmotorik fick både interventions- och kontrollgruppen 

utföra olika asanas. 

 

Den dokumenterade datainsamlingen sändes iväg och analyserades av 

universitetsforskare som inte tagit del av interventionen. 

Resultat: Undersökningen 

resulterade i en viss skillnad 

gällande barnens finmotorik 

och lärande. Jämfört med 

kontrollgruppen, hade 

interventionsgruppen 

förbättrat sin skrift. 

Däremot kunde forskarna 

inte notera några signifikanta 

skillnader beträffande vare 

sig barnens prestationer vid 

utförandet av asanas, lärandet 

eller uppförandet, vilket 

tyder på att yogans effekter 

på förskolebarn är små. 

Vid ställningarna som 

syftade till att främja 

kroppens reflexer, kunde 

forskarna upptäcka en 

signifikant skillnad mellan 

grupperna. Det visade sig 

dock att kontrollgruppen 

utförde positionerna bättre än 

interventionsgruppen. 

Kontrollgruppen uppvisade 

även bättre förmågor vid 

färgläggning. 
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Napoli, M., 

Krech, P. & 

Holley, L. 

Mindfulness 

Training for 

Elementary 

School Students: 

The Attention 

Academy. 

2005, USA.  

 

Journal of Applied 

School Psychology. 

Syfte: Forskarna ville 

undersöka om yoga- 

och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde 

främja barns 

fokusering och 

uppmärksamhetsförm

åga i skolan, samt att 

kunna hantera varje 

nytt möte som en 

erfarenhet utan 

värdering, som nya i 

nuet, att kunna se och 

ta emot förändringar 

ur nya perspektiv. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och 

kontrollgrupp. 

Plats: USA. 

Urval: Barn i första till tredje klass.  

Forskarna presenterade studien för nio klasser, med över 300 

studenter, varav 228 vårdnadshavare gav sitt samtycke till 

undersökningen. 120 var pojkar och 108 var flickor. 

Utav de 228 anmälda, valdes slumpmässigt 114 barn till 

interventionsgruppen och de andra 114 barnen deltog i 

kontrollgruppen. 

Kravet för att barnen skulle få delta i grupperna, var att de deltog i 12 

AAP utbildningar. 

34 barn från kontrollgruppen missade mer än ett tillfälle och blev 

därav uteslutna från programmet. 

Interventionsgrupp: N=97 

Kontrollgrupp: N=97 

Totalt: N=194 

Metod: Barnen utförde mindfulnessbaserade övningar, 45 minuter, 

var 14:onde dag, under 24 veckor. 

Instruktörerna som ansvarade för mindfulnessövningarna, var en 

kvinnlig och en manlig. Båda hade lång erfarenhet av att lära ut 

övningar i grupp. 

Barnen fick svara på frågor från en likertskala. Protokollet bestod av 

fyra delskalor: 

 

1) Egen utvärdering. 

 

2) Nervositet. 

 

3) Fysiska symptom. 

 

4) Oro/stress över gränssättningar/markeringar. 

 

Resultat: Signifikanta 

skillnader mellan 

interventionsgruppen och 

kontrollgruppen. 

Lärarna noterade att det 

fanns skillnader mellan de 

båda grupperna. De fann att 

de barn som fick yoga inte 

kände sig lika ångestfyllda 

inför ett prov, samt att de 

hade lättare för att sortera 

och göra urval på vad de 

skulle rikta sin koncentration 

på, jämfört med de som 

deltog i kontrollgruppen. 
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Varje skala bestod i sin tur av fyra värden, som illustrerades från: 

tydligt emot till enig. 

Under varje sessionstillfälle, fick interventionsgruppen utöva 

mindfulnessbaserade övningar, såsom, kroppskännedom, 

andningsövningar, kroppsrörelse och även sinne – motoriska övningar 

(sensomotoriska). 

I de sensomotoriska övningarna fick barnen testa varierande uppgifter 

som att: 

1) Söka igenom ett synfält som var fyllt med olika former, vilket 

dessa var framställda som rymdskepp. Uppdraget var att barnen skulle 

finna ut alla två-par som hade enhetliga former, under viss tid. 

2) Här togs de rymdskepp bort som kunde distrahera övningen, (de 

som inte var i par). Barnen skulle sedan med hjälp av en motorisk 

styrning träffa de rymdskepps par som var kvar. Testet gick ut på att 

undersöka hur snabbt de kunde kordinera och manövrera med sina 

händer. 

3) I det här testet skulle barnen lyssna och räkna antal toner från ett 

band. De skulle hålla antalet i huvudet. Testet gick ut på att undersöka 

hur länge barnen kunde behålla sin koncentrationsförmåga. 

4) I den här uppgiften fick barnen ett papper med 14 rutor, där en pjäs 

skulle förflyttas i ordning. Pjäsen fick dock endast förflyttas när de 

hörde en viss ton som betydde att pjäsen fick gå. Det kom dock även 

toner som betydde att barnen inte skulle förflytta pjäsen. Uppgiften 

testade tålamod och väntan på att lyssna klart, och inte följa första 

impulsen.  

5) I det här testet skulle barnen visuellt följa, en rad av siffror, som 

(1,1,1…), en så kallad enformig information. Syftet var att klara av att 

behålla sin koncentration. 

Kontrollgruppen deltog i ett annat rum där de skulle utöva varierande 

tysta aktiviteter, bland annat en lässtund. 

Lärarna fick fylla i blanketter som bestod av 24 moment, samt fyra 

delskalor (rörande; uppmärksamhet/överdriven aktivitet/sociala 

talanger/motsträvigt uppförande), för varje barn, med totalt 194 

respondenter. De skulle fyllas i för varje vecka, för att följa hela 
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proceduren av barnens utveckling under interventionstiden. Både 

kontroll- och interventionsgruppen, från början av ingripandet till 

slutskedet. 

 

Syftet var att få en redogörelse om/eller hur uppförandet i 

klassrummet påverkats, samt en analys om barnens uppförande 

förändrats, räknat från före till efter ingripandet. 
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Semple, R., 

Lee, J., Rosa, 

D. & Miller, L. 

A randomized 

Trial of 

Mindfulness-

Based Cognitive 

Therapy for 

Children: 

Promoting 

Mindful Attention 

to Enhance 

Social-Emotional 

Resiliency in 

Children. 

2009, USA.  

 

Department of 

Psychiatry and the 

Behavioral 

Sciences. 

Syfte: Forskarna ville 

undersöka om yoga- 

och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde 

förbättra akademiska 

problem, minska 

uppmärksamhetsprobl

em, ångestsymtom 

och beteendeproblem. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Randomiserad. 

Interventionsgrupp och kontrollgrupp. 

Plats: USA. 

Urval: Det totala antalet barn som deltog i randomiseringen bestod av 

39 barn (N=39), som ansågs ha framträdande lässvårigheter och 

teoretiska problem, i nio till 13-årsåldern. 

29 (N=29) barn medräknades i interventionen till en början, dock med 

fyra barn som avgick, varav ett av barnen på grund av religiös oro av 

vårdnadshavaren.   

De medverkande bestod av 15 flickor och 10 pojkar. 21 härrörde från 

överensstämmande etniska grupp, och engelsktalande, varar fyra barn 

fick spansktalande tolk. De flesta var även bosatta i 

låginkomstområden. 

Interventionsgruppen indelades i fyra åldersbaserade grupper, med 

sex till sju deltagare i varje grupp. Grupp A och C bestod av barn i nio 

till tio årsåldern. Grupp B och D utgjordes av barn i 11 till 13-

årsåldern. 

Metod: Barnen utförde mindfulnessbaserade övningar, i 90 

minuter/veckan, under 12 veckor, samt utförde korta övningar 

hemma. 

Studien var utförd av psykologer, där barnen medverkade i en 

psykoterapigrupp som utförde Mindfulness och KBT (MBCT-C) för 

vuxna. 

Programmet (MBCT-C), som forskarna använde sig av, hämtades från 

ett program för vuxna, vars syfte är att försvaga djup nedstämdhet. 

Forskarna konstruerade om programmet för att det skulle anpassas till 

barnen som deltog i studien. 

De belyser framför allt tre grundläggande fält som justerades: 

1) Totala programtiden kortades ner, från 12 veckor till åtta veckor. 

Skälet var att barnens minne oftast inte orkar hantera all information. 

2) Meditation och andningsövningarna anpassades till att vara kortare 

och oftare, under sessionstiden. Syftet var att få barnen mer hängivna 

Resultat: visade att barnen 

stärkte sin uppmärksamhets-

förmåga och minskade 

ångestsymtom, både i skolan 

och hemma. 

Barnen uppvisade även 

förbättringar inom 

beteendeproblematiken, som 

påverkade barnens 

handlingssätt. 
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och inspirerande, för att inte tröttna så fort. 

3) Mindre antal barn i grupperna och med en till två psykologer, till 

skillnad från vuxna som enbart hade en psykolog. Skälet var att barn 

är i större behov av personlig närvaro och uppmärksamhet från vuxna. 

Programmet innefattade även att barnens vårdnadshavare erbjöds att 

delta vid ett par tillfällen, samt komma med egna frågor. Terapeuterna 

inspirerade vårdnadshavarna till att engagera sig i de praktiska 

övningarna med barnen i hemmet. Barnens vårdnadshavare fick 

dessutom erbjudande om att arrangera gemensamma träffar med de 

övriga barnens vårdnadshavare.  Idén var att de tillsammans skulle 

kunna finna en pragmatisk utveckling i sina familjeliv, genom att de 

stöttade och delade med sig till varandra. 

Interventionen genomgicks av fyra, åldersmässiga grupper, med 

vardera sex till sju deltagare. Grupp A och C, bestods av nio till 

tioåringar och B och D utgjordes av elva till trettonåringar. 

Yogasessionerna delades sedan upp i två olika faser. 

Fas I: 

Grupperna A och B utgjordes av 13 deltagare, som påbörjade 

program. De övriga deltagarna från grupperna C och D, ingick i en 

kontrollgrupp, under den första fasen. 

Fas II: 

Under följande fas, skiftade grupperna plats. De som hade deltagit i 

interventionsgruppen under den första fasen, övergick till att delta i 

kontrollgruppen. De barn som tidigare deltagit i kontrollgruppen fick 

medverka i interventionsgruppen. 

Det innebar att alla barn fick möjlighet att delta i båda grupperna. 

Yogasessionerna innebar: 

1)att barnen praktiserade varierande och sinnliga metoder. 

Övningarna byggde på att stimulera kunnigheten om deras egen 

perceptuella förmåga, få kännedom om sitt emotionella behov, samt 

upptäcka hur de tänker. 

2) rörelser, lek och spel av olika slag, för att finna samspelen och 
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samarbetsförmågan mellan barnen. 

3) Under varje sammankomst fick barnen utöva omväxlande 

mindfulnessövningar som andning, sinneliga rörelser, känna in 

kroppen, visualisera, samt uttrycka sig i bild eller text.    

Vid varje avslutande session fick barnen erhålla material som 

sammanfattade dagens program och hemläxa. Även vårdnadshavarna 

erbjöds material, för den gångna sessionen, för att kunna medverka 

med barnen i hemmet. 

Efter varje fas utvärderades deltagarna om eventuell effekt. 

Den här studiens kombinerande sammansättning innebar för forskarna 

tillfälle att utreda granskningarna ur två synvinklar, där den första 

granskningen utgjordes av en interventionsgrupp och en 

kontrollgrupp. Vid den andra granskningen gavs möjlighet till att 

rekognosera hela gruppen. 

Granskningen utfördes av lärda forskarassistenter, (både 

engelsktalande och spansktalande), som inte delaktigt i 

interventionen. Det innebar att de inte hade någon vetskap om de 

olika deltagarnas problematik. 

Bedömningar och det administrativa arbetet utfördes i en formell 

manual. 

Tre fristående CBCL-checklistor, innehållande 113 punkter, skattades 

av vårdnadshavarna, lärarna, samt de forskare som hade betraktat 

barnen. 
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Steiner, N., 

Sidhu, T., Pop, 

P., Frenette, E. 

& Perrin, E. 

Yoga in an urban 

school for 

children with 

emotional and 

behavioral 

disorders: A 

feasibility study. 

2013, USA.  

 

Journal Of Child 

And Family Studies. 

Syfte: Forskarna ville 

undersöka om yoga- 

och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde ge 

positiva effekter 

gällande barns 

uppmärksamhetsförm

åga och beteende i 

klassrummet. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvantitativ. Enbart 

interventionsgrupp. Likertskala. 

Plats: USA. 

Urval: Lärarna och specialpedagogerna från ett urbant skolområde 

identifierade 74 barn i åtta till 11 årsåldern. Kriterierna var att barnen 

skulle ha någon eller flera beteendemässiga störningar, såsom ångest, 

depression, aggression, uppförandestörning, hyperaktivitet och 

uppmärksamhetssvårigheter. Urvalet skedde sedan av 

yogainstruktörerna. Barnens vårdnadshavare var medvetna om 

problemen hos sina barn. Barn som inte kunde behärska engelska 

språket fick inte delta. 80 % av urvalets bortfall berodde på att det inte 

gick att nå vårdnadshavarna av olika skäl. 

Till en början deltog 41 barn i interventionsgruppen, men fyra barn 

fick avsluta på grund av olika skäl, varav en kände sig bekymrad över 

att förlora lektionstid och det andra barnet hade en diagnos inom 

autismspektrumet, vilket ledde till att barnet inte kunde delta 

obesvärat i gruppen, utan störde de övriga barnen. Barnet kunde inte 

finna sin bekvämlighet i yogan. 

Den slutgiltiga interventionsgruppen bestod av N=37 barn. 

Metod: För att stärka trovärdigheten hade forskarna och 

yogainstruktörerna skapat god kontakt med varandra under två års tid 

före studien. Skolans personal upplevde det som förtroendefullt. 

Före interventionen lämnades enkäter till lärarna som innehöll en 

skala som lärarna skulle uppskatta för att göra en bedömning på 

barnens beteende och mående i klassrummet. 98 % svarsfrekvens. 

Likadan enkät lämnades till vårdnadshavarna där även de fick göra en 

bedömning på barnens beteende och mående. Även barnen fick 

rapportera sitt fysiska och psykiska välmående i själrapporterande 

skalor före- och efter interventionen.  

Barnen delades in i mindre grupper bestående av sju till tio barn i 

varje grupp. 

Två yogasessioner i veckan à en timme, under tre månader. 

Yogasessionerna undervisades av certifierade yogainstruktör i 

Resultat: 64 % av lärarna 

önskade fortsättning av yoga. 

63 % av de negativa 

kommentarerna från lärarna 

var att det blev konflikt och 

problem med 

schemaläggningarna. 

Flertalet av lärarna hade hört 

positiva kommentarer från 

barnen om yogans effekt.  

72 % av vårdnadshavarna 

berättade att barnen 

upplevdes som lugnare/mer 

energifyllda och 13 % 

berättade att de upplevde en 

mer optimistisk attityd hos 

barnen i hemmiljön. 

Av barnens egna synpunkter 

var 89 % positiva och 11 % 

var kritiska. 

42 % av barnen förklarade att 

de upplevde ett större lugn, 

lycka och energi.  

Nio barn förklarade att de 

upplevde fysiska 

förbättringar efter 

yogainterventionen. 

Lärarna berättade att de 

upplevde att barnens 

koncentrationsförmåga hade 

ökat och att barnen är mindre 

omständiga, minskad ångest 

och tecken på starkt 

införlivande. 
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klassisk yoga, med erfarenhet av att undervisa barn i yoga.  

Varje session innehöll fyra steg: 

1) Avslappningsövning (25 % av sessionstiden). 

2) Anpassade yogaställningar (asanas) efter barnens förmågor.  

3) Samarbetsövningar där barnen övade respekt för varandra genom 

att hjälpa varandra i övningarna (50 %). 

4) Meditation (25 %).   

Vid avslutande yogaintervention fick lärarna en vecka på sig att 

bedöma resultaten efter en skala hur Yogans effekt har varit på barnen 

i skolmiljön. Den avslutande skalan skulle jämföras med den skalan 

som skrevs före interventionen.  

Även vårdnadshavarna fick en vecka på sig, efter interventionens 

avslut, att bedöma resultaten efter en skala hur yogans effekt har varit 

på barnen i hemmiljön. Den avslutande skalan skulle jämföras med 

den skalan som skrevs före interventionen. 

Barnen fick även rapportera i en fem-gradig skala om deras egen 

upplevelse av sessionerna.  

Yogainstruktörerna förde noggrant protokoll över närvaro och 

frånvaro vid varje sessionstillfälle, samt barnens egna engagemang 

och beteende. 
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Syfte: Undersöka om 

yoga- och 

mindfulnessbaserade 

övningar kunde vara 

en strategi för att 

minska stress, 

underlätta coping-

förmågan, öka 

självkänslan och 

självregleringen hos 

flickor. 

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvantitativ. 

Interventionsgrupp och kontrollgrupp. Likertskala. 

Plats: Två allmänna skolor i USA. 

Urval: Det var enbart flickor i åtta till 11 årsåldern från två olika 

skolor, som deltog i studien. 

Urvalets krav var att flickorna var villiga till: 1) en timmes 

yogasession i veckan efter skolans slut, 

2) samt tillkom tio minuters yogaövningar i hemläxa, sex 

dagar/vecka, under åtta veckors tid, 

3) samt att de kunde hantera engelska språket, i tal/text och skrift.  

4) Klara av att hålla koncentrationen under en timme, 

5) samt klara av att hantera de fysiska asanas övningarna.  

Urvalet var även beroende av personalomsättningens storlek. 

De flickor som uteslöts i studien var de som hade ett förflutet i yoga 

eller mindfulness, samt de som var i behov av specialundervisning. 

Det fanns inga signifikanta skillnader mellan barnen, därför kunde de 

slumpmässigt indelas i en interventionsgrupp och en kontrollgrupp.  

Interventionsgrupp: N=70 

Kontrollgrupp: N=85 

Totalt: N = 155 

Metod: Före interventionens start så tillsattes en fokusgrupp som 

bestod utav sju tioåriga flickor. 

Kontrollgruppen och forskarna träffades vid interventionens början 

och efter att den experimentella studien avslutats. 

Före interventionen fick eleverna mäta sin upplevelse av stress utifrån 

en likertskala, som graderades i styrka mellan siffrorna 1-5, vilket 

beräknade att ju högre värde, desto starkare upplevelse av stress. 

Första kolumnen mätte 20 olika stressorsaker. I andra kolumnen 

skulle barnen värdera sin egen upplevelse när/om de blev utsatta för 

stress. I den tredje skalan angavs hur ofta stress förekom. 

Resultat: Det fanns ingen 

signifikant skillnad mellan 

interventionsgruppen och 

kontrollgruppen gällande 

stress före interventionens 

start. 

Efter interventionen 

rapporterade båda grupperna 

att de upplevde en signifikant 

stegring gällande sin 

självkänsla och 

självreglering. 

Interventionsgruppen visade 

sig också ha stärkt sin 

coping-förmåga. 

Interventionen resulterade 

även i att en del utav 

flickorna i 

interventionsgruppen fick en 

ökad upplevelse av stress. 
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Studiens program som utfördes är en mindfulness-baserad metod som 

utformats av Jon Kabat-Zinn.  Programmet är utvecklat för vuxna, 

men i den här studien var programmet anpassat för barn som 

exempelvis att sessionstiden var nedkortad från 2,5 timmar till två 

timmar. I varje session ingick meditation, genomgång av kroppens 

olika delar, anpassade asanas, övning i att äta och promenera i 

medveten närvaro, samt större tyngdvikt på övningarna på grund av 

att det var barn. Istället för 45 minuters daglig hemläxa, uppmanades 

barnen att göra tio minuters hemläxa med hjälp av en cd-skiva och 

arbetsbok anpassad till barn. 

Under varje yogasession fanns en forskare med för att studera och 

anteckna flickornas utveckling. 
 


