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ABSTRAKT

Bakgrund: Koncentrations- och uppmarksamhetsformagorna ar betydelsefulla att
inneha for att barnen ska kunna tillgodogdra sig larandet fullt ut i skolan. Koncentration
betyder att kunna behalla sin sin uppmarksamhet under en viss tid, utan att tankarna drar
ivag. For de barnen som har svarigheter med att samordna sin perception, samt rikta sina
tankar mot ett sarskilt andamal, far besvarligheter inom olika omraden, som i sin tur
paverkar deras beteende. Det kan medfdra en negativ inverkan pa deras relation till sin
omgivning. Genom yoga- och mindfulnessdvningar, tranas néarvaron och
koncentrationen, vilket resulterar till att barnen blir lugnare och darmed blir det lattare
for dem att rikta sin uppmarksamhet mot det som ska l&ras i skolan.

Syftet: Vart syfte med den har litteraturstudien var att undersoka, beskriva och
sammanstalla om asanas, meditation och andningsévningar, sa kallade yoga- och
mindfulnessbaserade 6vningar, hade utdvats av barn i forskningssammanhang inom
skolmiljon.

Metod: Litteraturstudie med innehall av tretton vetenskapliga artiklar.

Resultat: Barnen forbattrade sin koncentrations- och uppmarksamhetsférmaga.
Sjélvregleringen starktes, samt sjalvkénslan dkade. Flera larare upplevde ett behagligare
klimat i klassrummet. Aven kamratrelationer och familjeférhallanden forbattrades.

Slutsats: Yoga- och mindfulnessbaserade dévningar starker barnens koncentrations- och
uppmarksamhetsférmaga. Barnen blir lugnare och mer harmoniska. Beteendet blir
béttre, vilket leder till att relationerna till omgivningen starks.

Nyckelord: barn, skola, yoga, mindfulness, koncentration, uppmarksamhet, perception
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1 INTRODUKTION

| samband med att den forsta fritidshemsutbildningen startades ar 1965, forandrades
verksamhetens namn fran eftermiddagshem till fritidshem. Darmed pabdrjades en ny
tid for fritidshemmens utveckling. Aven skolans syn pa fostran forandrades, vilket
resulterade i att skolan tog pa sig uppdraget om ansvaret for fostran av barnen. Under
den hér progressionen fordandrades fritidshemmets uppdrag. Barnen behdvde inte
langre agna sig at skol- eller hemuppgifter, utan nu var barnens tid fri. I slutet av 90-
talet skedde ytterligare en forandring, da fritidshemmen forflyttades in i skolans
arena (Pihlgren, 2011).

Malet med dagens fritidshem ar att samverka med skolan och fungera som
komplement. Fritidshemmen erbjuder tillsyn av skolbarnen bade fére och efter
skoldagen. De uppdrag som fritidshemmen strévar efter, ar att skapa en givande och
betydelsefull fritid for barnen (Skolverket, 2007).

Foljande citat ar hamtat fran Skolverkets Laroplan for grundskolan, forskoleklass
och fritidshemmet (2011):

Skolan ska bidra till elevernas harmoniska utveckling.

(Skolverket, 2011, s. 13)

Overallt, runtomkring oss, finns mangder av olika intryck som forsoker fanga var
uppmarksamhet. Manniskan kan dock inte inhdmta alla sinnesintryck hela tiden, utan
maste Ova upp sin perceptionsformadga, som hjalper manniskan att uppfatta
erfarenheterna. Aven koncentrationsférméagan behdvs for att vi ska kunna rikta in oss
pa det som sker runtomkring oss - som att ta vardagliga beslut, kunna uttrycka sig,
finna meningsfullhet i sammanhanget och vara uppmarksam pa det vi behdver
skydda oss ifran (Kadesjo, 2001). For att barnen ska klara av och na de dvergripande
malen, enligt skolans laroplan, kravs det att barnen klarar av att delta och rikta sin
uppmarksamhet mot undervisningen.

Yoga- och mindfulnessbaserade Gvningar, sasom asanas, meditation och
andningsovningar, ar metoder som kan anvandas vid sjalvhjalp for att hantera olika
akommor, sasom stress och oro. Stressrelaterade problem &r ofta de grundlaggande
orsakerna till att koncentrations- och uppmarksamhetsformagorna inte fungerar
optimalt (a.a.).

Genom att regelbundet utdéva yoga- och mindfulnessbaserade dvningar, utvecklas
manniskan ndr kontakten med sig sjalv 0kar. N&r ménniskan kan férnimma den hér
narvarokanslan, som infinner sig bade i de inre och yttre perspektiven, i ett sa kallat
mindfulness-tillstand. | den fasen uppstar det en individuell styrka till att ta hand om
sig sjélv och sina stressrelaterade problemstallningar (Kabat-Zinn, 2005).

Med hjalp av yoga- och mindfulnessbaserade évningar kan ménniskan éva upp sin
koncentrations- och uppméarksamhetsformaga, och till foljd darav okar
forutsattningarna att sortera och inhamta information genom perceptionsformagan
(Fowelin, 2011).
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Vi &r bada tva utbildade grundlarare med inriktning mot fritidshem, med intresse av
yoga och mindfulness, varav en av oss aven &r utbildad yogainstruktor sedan sex ar
tillbaka. Under var tid med yoga och mindfulness har vi inte kommit i kontakt med
barn som har praktiserat yoga- och mindfulnessbaserade 6vningar, utan endast
vuxna.

Kadesjo (2001) lyfter i sin text att manga barn mar psykiskt daligt i dag. Flera barn
upplever aven en stark stress, de ar okoncentrerade och ouppmarksamma, skrikiga,
samt har en svag empatisk formaga. Den har problemtiken hos de héar barnen bidrar
till att de far svarigheter inom skolan och skapar daliga relationer till andra (a.a.).
Johanna Ulrika Orre (2014) skriver i sin artikel att Yvonne Terjestam uttrycker att
utvecklingen om barnens halsa och méaende under de senaste 25 aren, kan ses som en
nedatgaende spiral (a.a.).



2 BAKGRUND

2.1 Yoga

Forklaringen till ordet yoga dr “att féra samman”, “att forena”. Yoga &r en
livsfilosofi, som starker ditt medvetande (Lewenhaupt, 2009).

Patanjali var en indisk spraklarare och livsfilosof som antagligen levde pa 100-talet
f.Kr. Patanjali tog pa sig uppdraget om att ge ut en kursplan, som innefattade 196
sutror pa sanskrit (Satchidananda, 2012). De har sutrorna foljer varandra som i en
réd trad i en versform (Gren-Eklund, 2014). Sutrorna beréattar om hur manniskan kan
na ett battre maende genom att regelbundet praktisera yogadvningar. Patanjali
menade &ven att yoga dar ett individuellt arbete och inte ett grupparbete. Yoga ar
ingen tavling. For att kunna na framgang i yoga, kravs det aven att manniskan arbetar
med sitt psyke. Patanjali ville formedla hur ménniskan kunde hitta tillbaka till sin
sanna natur genom att arbeta med invanda monster (Satchidananda, 2012).

Ordet “yoga” ir sanskrit, vilket betyder *forening” (Haglund, 2014). | Patanjali star
det att l&sa att en del utav yogasystemets grund innefattar bland annat olika praktiska
kroppsstallningar, andningsdvningar och meditation. Yoga ar en vetenskaplig metod
som &r ett redskap dar syftet ar att strava efter att nd sjalvbeharskning,
uppmérksamhet och koncentration (lyengar, 2002).

Yogan kan ha en inverkan pa vart fysiska, psykiska och andliga valmaende. 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 behalla en fast koncentration foér att eliminera eventuella storningar.
Genom regelbundet utférande av yoga renas och balanseras kroppen. Da blir sinnet
lugnare och klarare och en inre frid skapas. Effekten av yogan kvarstar dven efter
avslutade dvningar. Yogan hjalper manniskan att forbli lugn, samt blir det lattare att
hantera svara situationer i vardagslivet (Satchidananda, 2012). Yogans syfte ar att ta
hand om méanniskans kropp och sjal. Utdver att kroppstallningarna, sa kallade asanas,
ta hand om muskler, leder och senor i kroppen, tar dven yogan hand om obalanser
som finns i kroppen. Kroppsstallningarna har aven stor inverkan pa nervsystemet,
samt luftvagarna och lungorna. Aven hormonerna balanseras i kroppen med hjalp av
dvningarna (Acharya, 2013).

Hirschi (2000) forklarar dven att de olika metoderna kan anpassas efter 6nskemal.
Utdvaren kan sjéalv avgora i vilken turordning meditationen och yogarorelserna ska
folja. Det har heller ingen betydelse for hur lange ett yogapass pagar eller om
yogarorelserna delas upp under dagen. Det som &r betydelsefullt ar att yogan utfors
regelbundet och kontinuerligt. Genom yogan far manniskan en storre kontakt och
insikt till sig sjalv, samt storre lyhordhet infér sina behov och 6nskningar. Ju ndrmare
manniskan kommer till sig sjalv, ju lattare blir det ocksa att uttrycka sig (Hirschi,
2000).

Under yogadvningarna blir kroppen oerhort sensitiv for varme och kyla. Utévandet
kan praktiseras Overallt, men det som &r av stor betydelse for att kunna tillampa
yoga- och mindfulnessdvningar &r dock att det krévs en fridfull och balanserande
milj0 runtomkring. For att klara av att fokusera sig krdvs det att sinnet inte ska bli
paverkat av yttre storande element (Hirschi, 2000).



2.1.1 Asanas

Asanas, ar det ursprungliga ordet for kroppstallning, stallning. Asanas kommer fran
sanskrit (af Edholm, 2014). De olika asanasrorelserna som anvédnds inom yogan
paverkar och stretchar muskler och leder. Varenda rorelse synkroniserarar med
andningen, i ett langsamt tempo, med narvaro och uppméarksamhet pa vad som sker i
kroppen. Nar asanasstallningen har funnit sin position, ar den stilla. Hur lange
asansastallningen ska dga rum, beror pa vilken asanas som pagar eller beroende pa
manniskans erfarenhet. Varje asanas foljer ett eget monster. Efter ett yogapass
upplever utovaren sig mer energifylld och l&ttare till kropp och sinne (Lidell,
Rabinovitch & Rabinovitch, 2013).

2.1.2 Andningens betydelse

F6ljande citat ar hamtat ur Mandeltradet i din tradgard av Thich Nhat Hanh (2002):

Andningen ar bron som férbinder liv och medvetande, som
forenar kropp och tankar.

(Thich Nhat Hanh, 2002, s. 24)

Alla fodslar startar med ett andetag och det &r andningen som ger livskraft at alla
organismer. Dock har samhallets stressiga och kravfyllda levnadsvillkor ofta en
negativ paverkan pa andningen, sa manniskan glémmer bort hur den ska gora
(Acharya, 2013). Under barnets forsta levnadsar andas barnet automatiskt ratt (Nhat
Hanh, 2002), dar luften passerar lugnt in genom nasan, ner i luftroren, fyller
lungorna och vidare ner till diafragman. Dar kontraherar luften, for att sedan aterga
samma vdg tillbaka och passerar ut genom nédsan (Wolmesjo, 2002). Den
halsosamma andningen gléms tyvéarr bort efterhand, och blir stéllet kort och ytlig.
Vid spanningsfulla situationer haller manniskan oftast andan, vilket resulterar till att
tankar och kanslor blockeras, som i sin tur leder till att det blir svart att tanka klart.
Genom ratt andningsmetod starks den fysiska och psykiska hélsan, vilket minimerar
stress och istallet bidrar till en positiv avspand upplevelse, bade i kroppen och i
sinnet (Acharya, 2013). En ménniska som &r ovan att bukandas kan uppleva till en
borjan att det kanns obehagligt. Darfor bor det ske varsamt i inledningsskedet, sa att
manniskan sakta vanjer sig (Williams & Mark, 2008).

Andningen &r en effektiv metod att ta till ndr sinnet vill skena ivdg och bérja
dagdromma, eftersom manniskan da tvingas lagga fokus pa sig sjalv i stallet. Att lara
sig att andas medvetet kraver lang tids Ovning for att andningen ska bli
automatiserande. Medvetenhet om sin andningsrorelse &r grunden till att frdmja sin
uppmarksamhets- och koncentrationsformaga. Det ar redskapet som manniskan
behdver for att bli medvetet nérvarande, och att for att klara av att utveckla en béttre
fungerande perceptionsformaga (Nhat Hanh, 2002).



2.1.3 Meditation

Meditation dr en koncentrationsévning dar syftet ar att samla uppmarksamheten sa
att de oroliga tankarna inte fladdrar. Nar tankarna inte far uppmarksamhet, tappar de
sin kraft och lugnar ner sig. Efter regelbunden 6vning stabiliseras sinnet, da vanan
infunnit sig i ett koncentrerande lage (Acharya, 2013). | det skeendet, da tankarna
stillas, far kroppen majlighet att minska sin stress, vilket manga ganger ligger till
grund for bland annat depression och kroppsliga sméartor (Williams & Mark, 2008).

I en meditationsdvning riktas antagligen fokuseringen och upplevelsen pa
andningens rorelse - in och ut -, eller pa upplevelsen i kroppen, eller pa ett objekt.
Genom 6vningen begransas tankarnas aktivitetsniva (Kabat-Zinn, 2005). Andningen
ska vara langsam och djup (Williams & Mark, 2008).

| borjan ar det inte ovanligt att ett motstand sker nar manniskan borjar praktisera
meditation. De olika motstanden kan yttra sig ibland annat i rastloshet, oro, irritation
eller fysiska spanningar pa olika stallen i kroppen. Det &r olika motstand som sinnet
skapar (Kabat-Zinn, 2005). Intentionen med utévandet av meditation &r att fa kontakt
med sitt inre jag (Geels, 2014). Hirschi (2000) lyfter meditationens positiva effekter
som resulterar i ett battre vdlmaende, men forklarar vidare att meditation dven kan
utévas for att na sina mal.

2.1.4 Avslappning

Det finns en anknytning mellan sinnet och kroppens valmaende. Ett oroligt sinne,
skapar spanningar i bade musklerna och kroppen. Néar en stund av avslappning sker
minskas trycket bade i musklerna och i kroppen, som ar en effekt av att sinnet
lugnats. | det tillstandet far kroppen majlighet till aterhamtning, som da resulterar i
aterskapning av ny energi. Att kunna vara avslappnad ar grundstenarna for att skapa
en god rytm i vardagen. En manniska som har en sund och god hélsa, bra livskraft
och ett rogivande sinne, ger inte spanda muskler. Darfor &r det av stor betydelse att
lara kénna sin egen kropp och skillnaden mellan att kénna sig spand och avslappnad.
Né&r kroppen och sinne ar avslappnat sker det flera positiva effekter i den fysiska
kroppen (Hannaford, 1997).

2.2 Mindfulness

Kabat-Zinn (2005) definierar ordet “mindfulness” som ett tillstand dar individen &r
“medvetet nidrvarande”. Mindfulness kommer ursprungligen fran den buddhistiska
traditionen, men har egentligen ingen koppling till religion. Alla mé&nniskor kan gora
mindfulnessbaserade Ovningar, oavsett trosuppfattning. Det handlar snarare om att
utveckla sin perceptionsformaga och koncentration. Genom meditation kan man
uppna ett tillstand av mindfulness. Meditationens syfte ar att komma nara sig sjalv,
att forsta vem man &r och vad man vill. Den visar riktningen i livet, snarare &n att
den ar en teknik (a.a.).

Nhat Hanh (2010) menar att mindfulness enbart &r att fokusera all sin
uppmérksamhet pa det som sker just nu. Mindfulness ar att vara narvarande i det som
sker just nu, och att vara klarsynt i nuet, samt att kunna behdrska sitt sinne. Det
innebar dven att kunna stanna upp och att inte vara otalig eller impulsiv (a.a.).



Féljande citat ar hamtat ur Yoga-mindfulness: 12 lektioner steg for steg av Bikash
Acharya (2013):

Yoga ar en sjalvstandig utvecklingsmetod och mindfulness ar egentligen
ett mentalt tillstdnd av hogre medvetande. Mindfulness handlar om att
vara narvarande i nuet och att se saker och ting som de verkligen ar.
Genom att anvanda olika yogametoder ndr man tillstdndet mindfulness,
som betyder att vara narvarande med sitt ursprung.

(Acharya, 2013, s 10)

Nar barnen arbetar med mindfulness i klassrummet baseras dvningarna pa att starka
barnens perceptionsformaga. Ovningarna kan vara varierande, som till exempelvis
att fokusera sig pa hur det kanns i deras kroppar, samt pa hur sinnesintrycken
paverkar dem. Genom mindfulnesshaserade Gvningar tranar barnen sig i att sortera
bland de olika varseblivningsintrycken, som strommar in i deras medvetande. Nar
barnen har lart sig att registrera de olika reaktionerna som uppstar runtom dem i
vardagslivet, sa Okas forutsattningarna for dem att hantera de olika
varseblivningarna. Daremot har de barnen med perceptuella svarigheter problem med
att sortera de olika fornimmelserna. Syftet med mindfulnessévningarna ar att vanda
sin uppméarksamhet inat (Fowelin, 2011).

Enligt Hannaford (1997) ar kroppsrorelser bra for hjarnan och sensoriska
nervsystemet. Rorelserna sker i kroppen, och de skapas av musklerna, som ar under
kontroll av hjarnan och det sensoriska nervsystemet, som paverkar sinnesintrycken.
Hela kroppen é&r ett inlarningsinstrument. Ju oftare nervcellerna tranas, vilket sker
genom kroppsrorelserna, 0kas dess takt till att reagera, samla information, samt
bearbeta kommande sinnesintryck. Da perceptionsformagan starks leder det till att
inlarningsformagan forbéttras for barnen (a.a.).

Formagan att vara narvarande hjalper barnen att vara uppmarksammade, samlade
och lugna. Néarvaron hjalper barnen att vara i nuet, vilket &r betydelsefullt for att
klara av att utféra uppgifter som kraver storre koncentration, som till exempel
laxorna (Fowelin, 2011).



2.3 Tidigare forskning

Skolan ar en miljo som kraver att barnen ska klara av att hantera flera situationer
samtidigt. Manga av barnen gar bade i skola och i fritidshem. Féljande begrepp ar
betydelsefulla faktorer att ha kdnnedom om for att fa en helhetssyn om vad det &r
som paverkar barnens halsa och psykiska maende.

2.3.1 Perception

Foljande citat ar hamtat fran Nationalencyklopedin av Sverker Runeson, Margareta
Ingvar och Ingmar Persson (2014):

Perceptuell inlarning, att genom 6vning och erfarenhet férbattra sin
formaga att urskilja information i den stimulering som nar
sinnessystemen.

(Runeson, Ingvar och Persson, Nationalencyklopedin, 2014-12-07)

For att ta information om yttervarlden ar barnen utrustade med sinnesorgan sasom
nasa, éron, 6gon, mun och hud. Varje sinnesorgan ar en sensorisk del som tar emot
de olika sinnesintrycken, det vill s&ga att barnen uppfattar de yttre fornimmelserna
med hjélp av sina sinnen. Darefter passerar den sensoriska informationen vidare till
hjarnan, dér den behandlas och bearbetas (Ayres, 1988).

Enligt Runeson, Ingvar och Persson (2014) har "alla levande biologiska organismer
perceptuella formagor.” Dessa formagor kan uppdelas i olika omrdden som ror den
visuella, auditiva, taktila, kinesestiska och sociala perceptionen (a.a.). Visuell
perception innebér att manniskan tolkar andra individer och bilder genom att
anvanda sig utav sin syn (Runeson, 2014). Med hjélp av beroring kan manniskan
undersoka olika ytor och dess karaktarer. Det bendmns da som taktil perception
(Nationalencyklopedin, 2014). Auditiv perception innefattar horseln (Gabrielsson,
2014) och kinestetisk perception inneb&r att méanniskan utnyttjar sina leder och
muskler for att inhdamta information (Nationalencyklopedin, 2014). Inom
socialpsykologin innebar social perception att manniskan forsoker forsta hur andra
individer fungerar sinnesmaéssigt och k&nslomaéssigt, samt varfor de uppfor sig som
de gor (Nystedt, 2014).

Nar en manniska har svarigheter med de perceptuella férmagorna, innebar det
problem med att inhdmta information genom sinnena. For de ménniskorna med en
stark hyperaktivitet, uppvisas problem genom att de inte klarar av att stdnga av och
sortera sinnesintrycken som strommar in i hjarnan (Ayres, 1988). Det kan leda till att
manniskan kan ha svart att fokusera blicken (Runeson, 2014), samt stanga av vissa
ljud eller lokalisera var ljudet kommer ifrdn (Gabrielsson, 2014). Aven problem kan
med att uppfatta hur olika objekt upplevs vid beroring kan uppstd. Kinestetiska
perceptionssvarigheter kan innebara att manniskan har svart att kontrollera sina
kroppsdelar och rorelser (Nationalencyklopedin, 2014). Problem med den sociala
perceptionen kan yttra sig genom att barnet har svart att forstd andra manniskors
intentioner, kroppssprak och sinnesstamningar (Nystedt, 2014).
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De barn som har svarigheter med att anvanda eller kontrollera sina sinnesintryck, far
oftast ytterligare problem inom andra omraden, som i sin tur paverkar inlarningen
och beteendet. For de barn med svarigheter med beteendet finns det risk for att
situationer kan utlésas i irritation och valdsamheter, vilket leder till problem med
relationsskapandet med kamraterna. Utbrotten har dock ingenting att géra med
barnets relation till de andra individerna, utan barnets reaktion sker pa automatik och
reflex. De barnen med perceptionssvarigheter har ofta svart med stora barngrupper
(Ayres, 1988).

| dag har manga barn med motoriska svarigheter ofta inlarningssvarigheter i skolan.
De barn som har god motorik har béattre koncentrations- och inlarningsformaga. Till
och med sma motoriska brister visar skillnader pa den kognitiva formagan. Det ar av
stor vikt att atgarder utfors i sa tidig alder som mdjligt. Ju tidigare man upptéacker och
satter in atgarder mot perceptionssvarigheterna, sa kan de sensoriska svarigheterna
forhindras (Ericsson, 2005).

2.3.2 Uppmarksamhet och koncentration

Foljande citat ar hamtat ur litteraturen Mandeltradet i din tradgard av Thich Nhat
Hanh (2005):

Alla i en familj, till exempel, blir mer uppméarksamma om en
familjemedlem 6var uppmarksamhet. Tack vare att hon eller han
lever uppméarksamt paminns hela familjen om att leva uppmérksamt.
Likasd paverkas en hel studentgrupp om en student lever
uppmarksamt.

(Thich Nhat Hanh, 2005, s. 68)

Gillberg (2005) papekar att det &r svart att definiera skillnaden pa begreppen
koncentration- och uppmarksamhetsstorning. De har ordens betydelse tycks vara
véldigt nara beslaktade (a.a.).

Lundberg (2014) definierar begreppet “koncentration” som en formaga, vilket
innebar att en individ formar sig att behalla sin uppmarksamhet pa ett specifikt
objekt, under en viss tid. Att vara koncentrerad innebér att individens tankar inte
vandrar ivag, utan individen &r hela tiden fokuserad pa det som ska utforas i stunden
(a.a.).

Gardenfors (2010) forklarar att barn har fem olika inlevelseférmagor, varav en utav
dem innefattar att barnet kan forsta vad andra méanniskor uppmarksammar. Den har
formagan ar vasentlig att inneha under lektionstid, eftersom barnet behéver kunna
rikta sin uppmarksamhet mot det som ska laras in (a.a.).

Barn med for hog impulsivitet véljer oftast den lattaste och snabbaste vagen for att na
sitt mal. De har barnen kan ha svart med att véanta pa det arbete som de ska utfora.
Deras beloningssystem vill se framgang direkt. Den har problematiken bidrar till att
barnen ofta har svart med att planera och organisera sitt arbete i lugn och ro. Nar de
moter hinder i sitt handlande, reagerar de med att bli irriterade och oroliga. Om de
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far svart med en uppgift, reagerar de ofta med ett utatagerande beteende. Manga
ganger avstar de fran att be om hjalp, da de anser att de kan sjalva (Kadesjo, 2001).

De barn som har den hér problematiken med hég impulsivitet, kan likval gora roliga
aventyr, sasom drastiska handelser, som kan skada andra ting. Problemet med den
héar impulsiviteten hos barnet, ar att de kan reagera valdsamt, utan att ens kanna ilska,
dar de inte vill skada nagon annan medvetet, men impulsiviteten tar dver. Ofta far
aven dessa barn skulden for nagot som hant, fast de inte har deltagit i handelsen. De
kanske rakar vara pa just den platsen i den stunden. Flera av de barnen med den héar
problematiken, blir da vana vid att ta pa sig skulden &ven for de handlingar de inte
sjalva utfort (Kadesjo, 2001).

Enligt Gardenfors (2010) ar det svarare for yngre barn att filtrera bort stérande
moment i omgivningen. Det &r en viktig insikt som omgivningen, och sarskilt larare,
bor ha, da det kan paverka barnens uppmarksamhet och det som ska laras in. All
erfarenhet talar for att lugna miljoer underlattar for barnen nér de ska koncentrera sig
pa sina uppgifter (a.a.).

Under en foreldasning forklarar Gardesten (2011) att ménniskan fods med ett stort
antal nervceller som sedan forgrenar sig allt mer, vilket leder till att hjarnan
utvecklas och mognar. Dock ser tillvaxten annorlunda ut for barn med diagnosen
ADHD. Han beskriver aven att hjarnans tillvaxt framjas da individen utfor fysiska
aktiviteter (a.a.).

2.3.3 Stress

Stress ingar i livet och har funnits i alla tider. Alla individer behover stressen ibland.
Hur stressen hanteras varieras fran individ till individ. Stress gor att individen okar
sin koncentration. | ett stressat tillstand reagerar kroppen med att borja pumpa ut en
massa blod, som gar direkt ut i musklerna. Hjartaktiviteten startar, och andningen
blir haftigare. De inre organen lagger sig pa en lag niva for att spara energin.
Kroppens instinktiva reaktion ar att gora sig beredd for att springa ivag eller ta till
forsvar for livet. Individen blir aktiv och klarvaken. I den stunden skapas en massa
forbrannbar energi som individen far tillgéng till. Aven det naturliga somnbehovet
minskar. Den har processen behdvs i tillstand som nar individen blir utsatt for
utmaningar eller hotande situationer for att 6verleva (Palmkron Ragnar & Lundblad,
2008).

En stressituation fungerar inte om den far paga under en langre tid, utan det &r ett
forlopp som endast fungerar under en kortare tidsrymd (Bronsberg & Vestlund,
2004). En process som ar stressande kan &ven férekomma i andra sammanhang, utan
att det leder till utmattning. Det kan vara en situation som kraver liter mer
uppmarksamhet och fokusering, som till exempel infér prov, arrangemang av
seminarium eller en kreativ handling av nagot slag. Nagot som kanns givande under
en kortare tid. Det som ar halsovadligt, &r nar individen inte ger sig tid till rekreation,
utan stressforhéjningen pagar under en langre period (Assadi & Skansén, 2000).
Stress uppstar i interaktionen mellan individ och omvarld, och &r beroende av hur
individen kan hantera sitt eget kapital utan att betala med sin egen energi (Bronsberg
& Vestlund, 2004).

Det &r i huvudet - i tankarna - som stressen skapas och finns. Hjarnan har dock inte
kapaciteten till att sortera ut och skilja pa vad som ar ett verkligt hot eller en tanke,
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utan att lata bli att signalera ut stressen till kroppen. Foljaktligen ar det av stor vikt
att arbeta med sina tankar (Assadi & Skansén, 2000). Det kan vara blixtsnabba
tankar, sdsom “det har kommer inte att fungera™, “ingen tycker om mig”, “kan inte”
etc. Vid stress borjar symptom och varningssignaler framtréda i den fysiska kroppen,
som till exempel att matsméltningen reagerar, att gladjen minskar, oron starks eller
att minnet avtar. Alla de har fysiska tecknen &r starka indikationer pa stress. Om
stressen ar gynnsam eller dalig tar inte kroppen hansyn till, utan den paverkas av
allménna irritationer, vilket kan leda till att underliggande sjukdomar utl6ses
(Bronsberg & Vestlund, 2004). Det kan vara 06veranstrangning likval som
understimulering (Assadi & Skansén, 2000). Av den orsaken blir barnen beroende av
att de vuxna ar lyhorda infor barnens valmaende (Terjestam, 2010). Barnen behdver
fa regelbunden aterhdmtning och somn, halsosam kost, samt att kunna valja bland
alla masten &r ett viktigt inslag for att std emot stresspaslaget i livet (Assadi &
Skansén, 2000).
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3 SYFTE

Vart syfte med den har litteraturstudien var att undersoka, beskriva och sammanstélla
om asanas, meditation och andningsdvningar, sa kallade yoga- och
mindfulnessbaserade ¢vningar, hade utdvats av barn i forskningssammanhang inom
skolmiljon. For att finna svar inom det har omradet utgick vi ifran foljande
fragestallningar:

e Finns det explicita samband mellan att utéva yoga och mindfulness och en
forbattring av barnens psykiska maende?

e Finns det explicita patraffade resultat inom forskningen som visar pa
eventuella samband mellan att utdva yoga och mindfulness och ett
utvecklande av barnens koncentrations- och uppmarksamhetsférmagor?

e Finns det explicita samband mellan att utéva yoga och mindfulness och att
relationerna kan forbattras?
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4 METOD

4.1 Val av metod

Da omfattningen av forskningen inom utbildningsvetenskapen standigt okar, kravs
det systematiserande sammanstallningar av de resultat som uppkommit fran studier,
for att bidra till en Gverskadlig blick 6ver det aktuella kunskapslaget inom ett
specifikt omrade. Darmed kan en litteraturstudie vara till god hjélp for att halla sig
uppdaterade inom den senaste forskningen.

En litteraturstudie bygger pa ett sokande efter vetenskapliga artiklar och rapporter,
som publicerats inom det valda amnesomradet. Till skillnad fran andra studier som
exempelvis intervjuer, sa stalls fragorna till litteraturen istéllet. Darefter utfors en
granskning av litteraturen utifran ett kritiskt forhallningssatt. Avslutningsvis har de
resultat som framkommit, sammanstéllts och analyserats. Litteraturstudiens syfte
besvaras genom de resultat som patraffats.

Den hér litteraturstudien kan delvis bendmnas som en systematisk litteraturstudie.
Vanligtvis nar examensarbeten inte upp till de kriterier som stélls vid en systematisk
litteraturstudie, da tiden ar begransad. Uppsatsforfattarna har andock uppfyllt vissa
kriterier da de har anvant sig av en formulerad fragestallning vid sokandet efter all
relevant forskning som finns. Ett systematiskt arbete har utforts for att kunna
identifiera och analysera artiklarna, samt sammanstélla deras resultat (Eriksson
Barajas, Forsberg & Wengstrom, 2013).

4.2 Datainsamling och urvalskriterier

Insamlingen av datamaterialet pabdrjades med sokningar efter aktuella och relevanta
forskningsartiklar. Tillvagagangssattet och den sokstrategi som anvants har utforts i
databasen OneSearch. Soktermerna bestod av yoga, children, mindfulness, school,
perception, attention, adhd, samt olika kombinationer av dessa ord. Ytterligare har
sOkningar utforts i databasen PsycINFO dar soktermerna yoga AND attention, samt
mindfulness AND attention anvants.

Med tanke pa undersékningens syfte fann uppsatsforfattarna det relevant att utfora
vissa urvalskriterier, for att sokresultaten pa sa vis skulle narma sig syftet i
mojligaste man. Artiklarna uppfyllde dirmed kravet som “peer-reviewed”, samt
“fulltext”. Sokningarna begrénsades enbart till publikationer pa engelska, och
onskemal om deltagare i aldersgrupp sex till 15 ar, utfordes.

Alla artiklarna Oversattes till svenska, lastes igenom och darefter valdes tretton
artiklar ut (se: bilaga). Trots att urvalskriterierna hade gjorts, sa uppkom flera artiklar
som inte ansags vara relevanta. Flera utav de artiklarna som valdes bort handlade om
andra omraden, sasom fysisk aktivitet och massage, istdllet for yoga- och
mindfulnessbaserade oOvningar. En artikel innefattade problemtik rérande &gon,
medan en annan artikel fokuserade pa kroppens tarmar. Ett stort antal artiklar, var
dubbletter, andra kunde inte 6ppnas och manga artiklar saknade empiriska studier.

De valda artiklarna bygger pa empiriska, experimentella studier, utforda med barn.
Samtliga artiklar syftar till att undersdoka yoga- och mindfulnessbaserade 6vningar
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och deras effekt rorande barnens koncentrations- och uppmarksamhetsférmaga, samt
beteende i klassrummet.

Databas Soktermer Antal resultat Valda kallor
(exkl. dubbletter)
OneSearch Children AND | 18 5

school AND yoga
AND mindfulness

OneSearch Children AND | 12 2
school AND yoga
AND perception

OneSearch Children AND | 20 2
school AND
mindfulness AND
perception

OneSearch Children AND | 9 2
yoga AND school
AND adhd

Psycinfo Yoga AND | 2 1
attention

PsyclInfo Mindfulness AND | 6 1
attention

4.3 Analys av data

Efter avslutad artikelsokning sa sammanstélldes de valda artiklarna i en 6versiktlig
artikelpresentation. Darefter gjordes en djupare analys.

Samtliga artiklar innefattade experimentella studier dar barn praktiserade yoga- och
mindfulnessbaserade Gvningar. Artiklarna fokuserade pa om yoga, meditation och
andningsovningar kunde anvdndas som en metod for att stdrka barnens
koncentrations- och  uppmarksamhetsformaga, for  att  underlatta  vid
kunskapsinhdmtningen i skolan.

Harmed féljer en kort ssmmanfattning fran de utvalda artiklarna:

Black och Fernando’s artikel (2014) ar publicerad i en internationell tidskrift som
aterger aktuell forskning som beror det psykiska maendet hos barn och ungdomar,
samt deras familjer. | tidskriften kan intressenter, sa som sjukvardare inom
psykmottagningar, ta del av de praktiska tillampningsmetoderna som framkommit av
aktuell artikel.

Case-Smith, Sines och Klatt’s artikel (2010) ar publicerad i en tidskrift som aterger
aktuella evidensbaserade forskningsframgangar, som kan verka forebyggande for
barn och ungdomars hélsa. Tidskriften rikta sig bland annat mot skolan, sjukvarden
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och allmédnna omré&den. Tidskriften tillhandhaller &ven senaste informationen
géllande funktionshinder, samt lyfter &ven aktuella politiska fordndringar som beror
dess omréade.

Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima och Kasari’s artikel
(2010) ar publicerad i en internationell tidskrift som aterger aktuell forskning inom
omradet psykiska sjukdomar och besvar. Tidskiften &ar ett forum for lakare,
mottagningar, neurologer, studenter, samt yrkesverksam personal inom psykiatrin.

Harrison, Manocha och Rubia’s artikel (2004) &r publicerad i en internationell
tidskrift som aterger aktuell forskning inom barnpsykiatri och psykiatri. Tidskriften
tillhandahaller uppdatering samt bevakning inom de senaste behandlingsmetoderna
for de sjukhusavdelningar och yrkesverksamma inom det aktuella omradet.

Jensen och Kenny’s artikel (2004) ar publicerad i en internationell tidskrift som
aterger aktuell forskning inom barnpsykiatri och psykiatri. Tidskriften tillnandahaller
senaste information géllande koncentrations- och uppméarksamhetsproblematik. De
olika teman som publiceras tillfér god information for strategier att tillampa
forebyggande for bland annat skolan och vardnadshavare. De tar aven upp aktuell
forskning om medicin, kosthallning, terapi.

Klatt, Harpster, Browne, White och Case-Smith’s artikel (2013) &r publicerad i en
internationell tidskrift som aterger aktuell forskning inom positiv psykologi.
Tidskriftens intention &r att genom coaching belysa de méanskliga beteendena ur de
olika psykologiska perspektiven, som med dess redskap ska gora det mojligt att
hjalpa manniskan att na ett tillfredsstallande liv.

Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf’s artikel (2010) é&r
publicerad i en internationell tidskrift som aterger aktuell forskning inom barns — och
ungdoms  psykopatologi. Den lyfter olika problematiksomradden, samt
behandlingsmetoder, forebyggande och framsteg. Tidskriften vénder sig till de som
ar verksamma inom det har omradet, som psykologer, neurologer, psykiatriker och
farmakologer.

Metha, Metha, Metha, Shah, Motiwala, Vardhan, Metha, och Metha’s artikel (2011)
artikel &r publicerad i tidskriften International Shoolarly Research Notices pediatrics.
Tidskriften omfattar ett brett register av dmnen inom vetenskap, teknik, medicin samt
samhallsvetenskap. Open access ar ett forum for att offentliggdra vetenskapliga
artiklar 6ver internet, for att 6ka tillgangligheten for allméanhetens intresse.

Mische Lawson, Cox och Labrie Blackwell’s artikel (2012) &r publicerad i en
internationell tidskrift som lyfter aktuell forskning géllande bade den psykiska och
fysiska halsan, for bade barn och vuxna. Tidskriften utbildar och vagleder
arbetsterapeuter och vardare.

Napoli, Krech och Holley’s artikel (2005) ar publicerad i en tidskrift som belyser
empirisk och teoretisk forskning om psykologins fenomen. Tidskriftens syfte ar att
lyfta insikten och kunskapen om hur det kognitiva perspektivet fungerar och
samverkar géllande beteende hos ménniskan, om hur dess erfarenheter, kénslor och
tankar paverkar manniskans motivation. Tidskriften véander sig till foretag och
organisationer.

Semple, Lee, Rosa och Miller’s artikel (2009) &r publicerad i en internationell
tidskrift som aterger aktuell forskning som berér det psykiska maendet hos barn och
ungdomar, samt deras familjer. | tidskriften kan intressenter, sa som sjukvardare
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inom psykmottagningar ta del av de praktiska tillampningsmetoder som framkommit
av aktuell artikel.

Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin’s artikel (2013) &r publicerad i en
internationell tidskrift som aterger aktuell forskning som beror det psykiska maendet
hos barn och ungdomar, samt deras familjer. | tidskriften kan intressenter, s som
sjukvardare inom psykmottagningar ta del av de praktiska tillimpningsmetoder som
framkommit av aktuell artikel.

White’s artikel (2012) &r publicerad i en internationell tidskrift som belyser
vetenskapligt lakande om grundldggande aktuella studier som framkommit inom
héalsovarden angaende barn, dnda fran fodseln till deras vuxenliv. Tidskriften vander
sig till den sjukvardspersonal som behandlar barnen, samt barnens familjer.

4.4 Etiska aspekter

Vid litteraturstudier ar det av stor vikt att inte pa nagot satt forsoka att nonchalera de
sOkresultat som framkommit. Det &r inte acceptabelt att enbart presentera artiklar
som stodjer litteraturstudiens hypotes, utan samtliga, relevanta artiklar ska redovisas.

Resultat ar en tydningsfraga for uppsatsforfattarna. Darfor stalls det krav pa att
forfattarna kan argumentera for hur utldggningen av undersokning beskrivs.
Analyserandet och tolkandet ar ett svart och tidskravande arbete. Det kravs att
litteraturstudien innehaller en tydlig struktur och sammanstéllning av arbete for att
resultaten av arbetet ska bli s& Gvertygande och trovardigt som mojligt (Eriksson
Barajas, Forsberg & Wengstrom, 2013).
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5 RESULTAT

Utifran de undersokta artiklarna, framkom det for uppsatsforfattarna att deltagarna
som erbjudits yoga- och mindfulnessbaserade dvningar, hade forbéattrats inom olika
omraden. | analysen framkom aterkommande teman, som presenteras i kommande
avsnitt:

5.1 Psykiskt och fysiskt mdende

Barnen bekraftar i ett flertal av artiklarna att yoga- och mindfulnessbaserade
évningarna hade en stark och positiv effekt pa deras humor och balans. Barnen
beskriver att de kénner sig gladare, piggare och att de har mer livskraft, samt att de
upplever att yoga- och mindfulnessévningar &r 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 dvningar ger
Okat lugn och stérker narvaro, bekréftas dven av ett barn som tidigare haft problem
med ilska och okontrollerade utbrott. Efter interventionen har det identifierats att
barnet larde sig att beharska sitt impulsiva humor, pa ett mer konstruktivt satt
(Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf, 2010). | studien gjord av
Klatt, Hapster, Browne, White och Case-Smith (2013) uppméarksammade lararna att
ett barn med ADHD-problematik var synbart avslappnad (a.a.).

Barnen upptéickte djupandningens positiva fordelar. | stressade situationer kunde
barnen anvénda andningen som ett val fungerande och lugnande redskap for att
behalla kontrollen (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010; Mendelson, Greenberg,
Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf, 2010). Aven lararna bekriftade att de hade
upptéckt att yoga- och mindfulnessbaserade dvningar ar positivt att lara ut till barn
(Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith, 2013). | en av artiklarna uppgavs
inga signifikanta skillnader mellan interventionsgruppen och kontrollgruppen
rérande stress. Dock rapporterade flera av deltagarna att deras copingformaga
forbattrades avsevart efter yoga- och mindfulnessdvningarna, vilket ledde till att de
lattare kunde hantera stressen mer konstruktivt (White, 2012). Efter yogasessionerna
upplevde barnen en kansla av mer kraft och uthallighet (Harrison, Manocha & Rubia,
2004).

Yoga- och mindfulnessévningarna hade dven visat sig ha en gynnsam paverkan pa
panikkanslor och angest, vilket bekraftades av barnen i studien gjord av Harrison,
Manocha & Rubia (2004). Att det fanns skillnader mellan interventions- och
kontrollgruppen, noterades &ven av lararna. De hade registrerat att de barn som fick
yoga hade lattare for att hantera sin oro, vilket framfor allt visade sig infor
laxforhoren (Napoli, Krech & Holley, 2005). Aven i undersokningen gjord av Case-
Smith, Sines & Klatt (2010) intygade l&raren att yogan hade hjélpt barnen att lyssna
pa sina kanslor och behov, samt att kunna beratta hur de kande sig. Barnen hade
bildat en medvetenhet om handelser som inte var bra for dem, vilket medforde att de
lart sig att stoppa den negativa spiralen i tid (a.a.).

Aven  vardnadshavarnas kommentarer  bekréftade att  yoga- och
mindfulnessdvningarnas effekter enbart var av positiva slag (Steiner, Sidhu, Pop,
Frenette & Perrin, 2013). Barnen redogjorde att de madde mycket battre i sin
hemmiljo (Harrison, Manocha & Rubia, 2004). | studien av Jensen och Kenny



19

(2004) berattade en pojke att han kunde sova mycket béattre efter yogadvningarna
(a.a.), vilket &ven bekraftas i studien av Harrison, Manocha och Rubia (2004).

Yogan har fysiska fordelar, som att kroppen blir mjukare, smidigare och starkare,
vilket bekréftas av barnen i studierna gjord av Case-Smith, Sines & Klatt (2010) och
Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin (2013), &ven ldararna bekraftar de positiva
effekterna pa barnens fysiska férmaga (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Rhoades &
Leaf, 2010; Case-Smith, Sines & Klatt, 2010).

Lararna ansag att dvningarna stamde bra in i skoldagens schema och betraktade dem
som ett pragmatisk larande. Barnen var sa fortjusta i dessa 6vningar, sa till den grad
att de kom till skolan fastan de var sjuka. De bad om att fa géra 6vningarna for att
sedan atervanda tillbaka hem igen (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith,
2013). Likasa var det i studien som var gjord av Mendelson, Greenberg, Dariotis,
Gould, Rhoades & Leaf (2010), dar lararna och barnen tog emot yoga- och
mindfulnessdvningarna positivt, varav ett barn berattade att nér stressen blev for
pataglig, gjorde barnet garna en dvning for att stilla sig (a.a.).

| studien gjord av White (2012) upplevde deltagarna att yoga- och mindfulness gav
dem en positiv effekt. Dock framkom det av barnen att yogan kandes negativ,
eftersom de uppmanades att dven géra yoga hemma. Det hdr medforde ett extra
stresspaslag hos deltagarna eftersom de sdg hemléaxan som en skolplikt (a.a.).
Déremot framkom det i studien av Case-Smith, Sines & Klatt (2010) att yogan togs
emot sa positivt att det bidrog till att barnen utforde yoga hemma sjalvmant. | en del
barns familjer deltog aven vardnadshavare och syskon i yogapassen frivilligt (a.a.). |
studien gjord av Harrison Manocha och Rubie (2004), sa deltog &ven
vardnadshavarna i interventionsgruppen. De beskrev att yogan hade hjalpt dem med
att leda uppmarksamheten mot sig sjélva. Efterhand upplevde och konstaterade de
dven att svara situationer blev lattare att hantera, som till exempel barnens
uppforande, utan att de sjalva tappade kontrollen Gver situationen. Aven
somnproblem hade minskat (a.a.).

En av lararna markte av att hon sjélv blev paverkad av att barnen utférde yoga- och
mindfulnessbaserade 6vningar i klassrummet (Klatt, Harpster, Browne, White &
Case-Smith, 2013). Majoriteten av lararna ansag att yoga var positivt och att de
Onskade en fortsattning av yoga- och mindfulnessbaserade 6vningar i skolan. De
horde aven flera positiva kommentarer fran barnen (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette &
Perrin). Efterrapporteringen fran ldararna visade att barnen beholl effekten av yoga-
och mindfulnessinterventionen upp till sju veckor efter avslutat program (Black &
Fernando, 2013). Barnen accepterade de yoga- och mindfulnessbaserade évningarna
som de utovade och ville med fordel lara sig grundnivan (Metha, Metha, Metha,
Shah, Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011).

I en studie var en tiondel av barnen kritiska till yoga. De 6vriga barnen var vélvilligt
installda till yoga, medan nagra var neutrala (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin,
2013).
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5.2 Uppmarksamhet och koncentration

Yoga har visat sig ha en gynnsam paverkan pa barns koncentrations- och
uppmarksamhetsférmaga. Barnens egna omdomen var att yogan hjalpt dem med att
forbattra deras egna kognitiva problem (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin,
2013). Lararna upplevde att stressen hade minskat hos barnen, vilket mérktes genom
att barnens kognitiva formaga forbéattrats (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Rhoades
& Leaf, 2010). Deltagarnas larare noterade att barnen hade Okat sin formaga att
sortera ut vilket arbete de skulle koncentrera sig pa (Napoli, Krech & Holley, 2005).
Bade lararna och vardnadshavarna bekréaftade att barnen med kognitiva problem hade
forbattrats markant. De barn som sérskilt uppmarksammades var de som hade legat
hogst inom de kognitiva svarigheterna i pre-testet, det var de som hade visat storst
framgang (Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima & Kasari,
2010).

| studien som gjorts av Black och Fernando (2013) uppmarksammade l&rarna att det
fanns en markant skillnad hos de barn som utdvade yoga och mindfulness i
klassrummet. De registrerade dven att barnen nu hade lattare for att hantera sina
kanslor och humdrsvangningar, samt att barnens uppmarksamhetsférmaga hade
utvecklats i positiv riktning av évningarna (a.a.). Lektionstillfallena hade férandrats
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 0kat sina kunskaper och fardigheter,
samt fatt battre rumsuppfattningsformaga efter yoga- och mindfulnessinterventionen
(a.a.). Aven vardnadshavarna bekréftade att yoga- och mindfulnessévningarna hade
hjalpt barnen att prestera battre i skolan (Harrison, Manocha & Rubia, 2004).
Mamman till en pojke hade uppméarksammat att yogadvningarna fatt hennes son att
bli mer avspand, vilket hjalpt honom att koncentrera sig béattre (Jensen & Kenny,
2004).

De positiva effekterna barnen sjalva upplevde var béttre uppmérksamhet och okad
koncentrationsformaga. De kande sig dven lugnare, vilket bidrog till att de fick
lattare for att sitta stilla vid sina bankar i klassrummet, samt att skoluppgifterna hade
borjat fungera béttre (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). Barnen kande sig
fornuftigare an vad de gjort innan (Harrison, Manocha & Rubia, 2004), och i en
studie framkom det att yoga- och mindfulnessévningarnas effekt stéarkte
inlarningsférmaga (Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, 2012).

I en studie gjord av Jensen och Kenny (2004) bekréaftar en mamma att hennes son
hade visat markanta forbattringar gallande koncentration och formagan att
memorera. Sonen klarade av att avsluta sina hemléxor (a.a.).

Yoga- och mindfulnessbaserade dvningar har visat sig ha en sarskild gynnsam effekt
pa barn med ADHD-problematik, vilket studien gjord av Harrison et al. (2004)
kunde uppvisa. De hade enbart fokuserat sig pa barn med den har diagnostypen. Utav
de barn som deltog kunde ett barn avsluta hela sin medicineringsdos efter
programmets slut och Over hélften av barnen som deltog hade kunnat minska sin
dagliga dos (a.a.). De barn som &ven gjort yoga hemma uppvisade ytterligare
forbattringar (Jensen & Kenny, 2004).
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5.3 Sociala relationer och beteende

Att yoga och mindfulness kan ha en effekt pa de sociala interaktionerna, visade det
sig i studien av Harrison, Manocha och Rubie (2004). De markanta forbattringarna
som barnen uppvisade var att barnen blev battre pa att hantera sina utatagerande
reaktioner mot andra barn. Det hdr medférde att kamratskapen blev béttre i skolan
(a.a.), vilket dven l&rarna bekraftade (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010). Ldrarna
rapporterade att barnen uppvisade ett 6dmjukare beteende mot varandra (Black &
Fernando, 2013). Aven barnens anknytning till lararna hade forstarkts, vilket dven
vardnadshavarna hade noterat (Harrison, Manocha & Rubie, 2004).

| studien av Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf (2010) var
lararnas iakttagelser av barnens resultat varierande. En del larare hade sett tydliga
forbattringar géllande barnens uppférande, medan andra larare anat framsteg och
nagra hade inte markt nagon storre markant skillnad (a.a.). For de mindre barnen som
deltog i en studie var det svart att finna signifikanta skillnader gallande deras sociala
beteende (Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, 2012). En l&rare registrerade att
barnen fatt en storre insikt om sig sjalva. Hon uppfattade att barnen hade forstatt vad
yoga- och mindfulnessévningarna hade for syfte. Det mérktes framforallt under
lektionstid, som att barnen lyssnade och arbetade mer sjalvstandigt. Hela
klassrumsmiljon blev behagligare och lektionerna flét pa béattre (Case-Smith, Sines
& Kilatt, 2010).

Barnen berattade att yogan hade bidragit till ett 6kat valbefinnande hos dem. Det hér
visade sig sarskilt tydligt vid konfliktfyllda situationer som kunde ske i deras
hemmiljo. Istallet for att borja braka, s uppmarksammade barnen sin egen andning,
vilket medforde att deras raseri blev mer hanterbart (Case-Smith, Sines & Kilatt,
2010). Stdrre harmoni mellan barnen bekraftas av Harrison, Manocha och Rubie
(2004). Déremot kunde inga signifikanta skillnader upptéckas gallande barnens
humor eller relationerna mellan kamrater och larare i studien gjord av Mendelson,
Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades och Leaf (2010).

Aven effekten av harmoni hade mérkts av i hemmiljon (Semple, Lee, Rosa & Miller,
2009). Utifrdn intervjuer bekraftades det av flera vardnadshavare att
kommunikationen hade Oppnats och fordjupats inom hemmets vdggar. En
betydelsefull faktor var att familjerna lart sig att hantera konflikterna pa ett
konstruktivare  satt, vilket inte hade fungerat fdore yoga- och
mindfulnessinterventionen. Det héar bidrog till att kontakten och relationen mellan
familjemedlemmarna starktes. En pappa bekraftade att yogan hade paverkat
relationen mellan honom och sonen i en sadan hog grad att de kunde skratta
tillsammans idag. Det hade de inte kunnat gora pa en mycket lang tid (Harrison,
Manocha & Rubie, 2004).

| studien gjord av Steiner, Sidhu, Pop, Frenette och Perrin (2013) har
vardnadshavarna bekraftat att barnen uppvisat mer gladje och storre entusiasm efter
yoga- och mindfulnessinterventionen. En del av vardnadshavarna uppmarksammade
att deras barn hade blivit mer hjdlpsamma i hemmet. Barnen hade dven utvecklat ett
battre forhallningssatt gentemot sin omgivning (a.a.).

Deltagarna beréttade att deras sjalvbild var signifikant hogre efter att de deltagit i
yoga- och mindfulnessinterventionen. Barnen forstod sjalva innebdrden av de
positiva effekterna, eftersom de upplevde hur de hade hjalpt dem att bli medvetna om
sina egna tankar och kénslor (Case-Smith, Sines & Kilatt, 2010).
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| studien gjord av White (2012) visades det att sjalvfortroendet tkade efter hand i
bade interventions- och kontrollgruppen (a.a.).

Efter yoga- och mindfulnessinterventionens slut bekréftade lararen att barnen hade
gjort stora framsteg inom flera omraden. Bland annat sag lararen tydligare tecken pa
ledarskap och mindre bekréftelsebehov hos barnen. Tryggheten som barnen
uppvisade bidrog till att de fungerade klart mycket béttre i de sociala kontexterna i
dag, &n vad de gjorde fore interventionen (Case-Smith, Sines & Klatt, 2010).

Barnen kunde ge sig sjélva berom, respektera sig sjalva och ge sig sjalv styrka, samt
vagade de vara mer sig sjalva i sociala kontexter. De larde sig att duga som de var
(Case-Smith, Sines & Klatt, 2010).

Barnens upplevelse av yogan var att de hade dvat upp sin formaga att se utifran ett
mindfulnessperspektiv. Barnen kande att yogan hade starkt en frihetskénsla inom
dem och att de hade fatt mer mod att uttrycka sina behov och kénslor (Case-Smith,
Sines & Kilatt, 2010).
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6 DISKUSSION

Det har kapitlet &r uppdelat i tva delar. | den forsta delen kommer diskussionen kring
vart val av metod att behandlas. Darefter dvergar kapitlet till en diskussion kring det
resultat som har framkommit fran de valda artiklarna.

6.1 Metod-diskussion

Det positiva med en litteraturstudie &r att flera empiriska undersokningar och
analyser kan ingd, och pa det viset har forfattarna mojlighet till storre méangd data att
tillga i sin studie. Genom en litteraturstudie 6ppnas mojligheterna till att granska
resultat ur flera perspektiv. Forfattarna har aven fatt en bredare uppfattning om hur
intresset for yoga och mindfulness ser ut internationellt.

Det fanns en méangd vetenskapliga artiklar inom yoga och mindfulness, men manga
av dem fann uppsatsforfattarna som icke relevanta inom syftesfragans omrade.
Troligtvis har sokorden begransat och paverkat de artiklar som uppkommit. Efter att
ha last igenom alla artiklarna vi valt ut, kom vi underfund med att det existerade
andra relevanta sokord, som mojligtvis hade gett oss ett storre antal artiklar att vélja
bland.

| sokandet efter relevant litteratur har forfattarna enbart sokt efter referentgranskade
(peer review) primarkallor. Forfattarna & medvetna om att det har utforts en
andrahandstolkning av de genomlasta artiklarna, darfor har forfattarna gjort sitt
yttersta vid behandling av materialet, gallande omsorg och respekt infor forskarnas
arbete.

Forfattarna har i studien anvant sig av referensmaterial som uppslagsverk, olika
litteraturer, Internet, samt en forelasning. Amnesvalet paverkar tillgangen av artiklar,
samt litteratur.

Nackdelen med att géra en litteraturstudie ar att allt material som forfattarna har
arbetat med ar sekundarkallor. Undersokningen har gett oss en bredare inblick, samt
okad forstaelse kring amnesomradet. Kunskapen har aven lett oss till att tinka mer
kritiskt och reflekterande.

Det ar mojligt att sokorden kunde ha utokats fran borjan. Till exempel kunde
sokorden vidgats till stress och angest. Det har skedde inte, och vi hade inte nagon
foraning om att de har begreppen skulle genomga i ett flertal av artiklarna.

6.2 Resultat-diskussion

Utformningen av en resultat-diskussion kan skadas och fargas pa olika satt beroende
pa forfattarnas egna erfarenheter, forkunskaper och dven intresset inom det relevanta
amnet (Eriksson Barajas, Forsberg & Wengstrom, 2003).

Diskussionerna om yoga dr en religion eller inte, ar hogt i takt i samhallet (a.a.). I en
av studierna fick ett barn inte tillatelse att delta i interventionen for sina
vardnadshavare, da de ansag att yoga ar sammankopplat med religion (Klatt,
Harpster, Browne, White & Case-Smith, 2013). Aven har i Sverige rader det
liknande asikter bland en del manniskor. Skolinspektionen (2012) fick varen 2012, in
en anméalan om en skola i Stockholms-omradet som utévade yogadvningar, samt att
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de dven skulle kontrollera andra skolor som utévade yogaundervisning.
Skolinspektionen undersokte arendet vidare dar de tog hjalp av forskaren Erik
Blennberger, som bland annat titulerar sig som teologie doktor i tros- och
livsdskadningsvetenskap. Utifran Blennbergers kunnande sa menade han att
yogadvningar ar en metod som skapar lugn och ro i sinnet. Blennberger forklarade
vidare att det ar ett individuellt val om man vill anvanda yoga i religiost syfte eller
om man vill gora det for sin egen utvecklings skull. Vidare belyser Blennberger att
yoga har kommit som en ny trend i samhallet dar etablissemanget anvander det i sina
foretagsledare och chefsutbildningar, samt pa arbetsplatser runt om i landet.
Blennberger menar vidare att savél ateister som kristna kan utéva yoga (a.a.).
Terjestam (2014) belyser i en artikel i tidningen Forskolan som é&r utgiven av
Lararférbundet, att yoga- och mindfulnesshaserade Ovningar ar ett Osterlandskt
tillvagagangssatt, som bar pa en gammal kunskap om ldkande effekter. De har
metoderna nyttjas bade inom de Osterlandska religionerna samt dven av de icke
troende. Terjestam menar att det har tillvagagangssattet inte ar religiost bundet, men
att det finns troende som utdvar yoga- och mindfulnessbaserade Gvningar (a.a.).
Aven Kabat-Zinn (2005) belyser att yoga och mindfulness inte ar kopplat till
hinduismen och religion (a.a.).

Det som har varit mest framtradande i de flesta artiklarna ar att forskarna verkstéllt
de experimentella studierna vid allmanna skolor inom urbaniserade omraden (a.a.).
For de barn som bor i tata bostadsomraden, bestar deras utemiljo mestadels av gra
betong och asfalt, oftast utan narhet till skog och natur. Utdver den morka
yttermiljon tillkommer dven dysfunktionella familjeférhallanden som bidrar till en
markant 6kning av stressen hos de har barnen (Shivapremananda, 1998). Vara
tankegangar gar till vart eget samhélle i Sverige. Nastan dagligen lyfter massmedia
olyckliga problem som forsiggar i exempelvis omraden som Rosengard i Malmo och
i en del fororter utanfér Stockholm. For de manniskor som upplever stress, beror
givetvis pa olika orsaker, men det tunga for manniskorna &r ofta den sociala miséren
samt att de ekonomiska resurserna ar begransade. De har situationerna paverkar
givetvis familjernas hemférhallanden negativt, nar de vuxna &r stressade. Barnen
kanske inte far den trygghet och det stod som behdvs hemifran, eftersom de vuxna
inte alltid racker till for dem. | flera fall drabbar svarigheterna &ven barnens
skolgang, kanske barnen inte har mojlighet att finna en lugn vra dar de kan arbeta
med sina laxor. Det har dilemmat medfér en risk for att barnen inte nar upp till
skolans kunskapsmal, vilket har till foljd att barnen aven kan kanna sig utanfor
samhallet. Nar de problematiska situationerna ar storre an vad barnen kan hantera, s&
Okar stressen ytterligare, de mar samre, vilket i sin tur paverkar deras motivation,
psykiska halsa, koncentrations- och uppmarksamhetsproblem &nnu mer (a.a.).

Urvalet av de barn som undersokts &r framst de med brister inom de exekutiva
funktionerna, sasom barn med ADHD-problematik, beteendeméssiga storningar,
samt angest och depression, trots- och/eller uppforandestorningar, forsamrad coping-
formaga, sjalvkansla, sjalvreglering, stark upplevelse av stress, koncentrations- och
uppmarksamhetssvarigheter, humadrsvangningar, bristande narvarokénsla,
akademiska problem, samt svarigheter gallande relationer bade inom skolan och i
hemmet.

Ola Schenstrom lyfter i Peter Fowelins (2011) litteratur att psykisk ohdlsa och oro
har okat markant hos barnen i vastvarlden under de senaste aren. Det ar alla krav,
bade utifran och inifran, som &r den stora orsaken till att stressen véxer sig allt storre.
Den har problematiken tillfogar stor skada for barnens egna inre rytm. En av
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konsekvenserna har bland annat lett till att manga barn idag har utvecklat bekymmer
med sOmnen (a.a.). Nar individen praktiserar yoga och mindfulnesshaserade
ovningar hjalper det att I6sa upp inre spanningar i kroppen, vilket i sin tur starker den
inre balansen (Lidell, Rabinovitch & Rabinovitch, 2003). For de barnen som trénade
ovningarna regelbundet och héngivet, uppvisade de en gynnsam effekt gallande
somnen (Jensen & Kenny, 2004; Harrison, Manocha & Rubie, 2004).

Vi anser att de vuxna i barnens omgivning, regelbundet bor utéva lampliga tekniker
tillsammans med barnen. Det &r av stor vikt for att barnen ska léara sig att férebygga
och ta hand om sin egen oro och angest i sa tidigt stadium som bara ar majligt i deras
liv (a.a.). Alla manniskor har svaren inom sig. Dock skyls sanningen av osynliga
draperier, men genom att sakta fora bort dem, har manniskan majlighet att fa syn pa
sina egna begransningar (Acharya, 2013). For de barn som vaxer upp med bra vuxna
forebilder, skapas mojligheter till att utveckla en sjalvdistans, vilket medfor att
negativ stress inte paverkar dem i sa hog grad (Shivapremananda, 1998).

De barnen som upplever en stor osakerhet infor sig sjalva och i andra sammanhang
har ett stort behov av att bli bekréaftade av andra (Kadesjo, 2001). Barnen i en utav
artiklarna blev varse om att deras sjalvkansla hade starkts, genom upptéckten av att
formagan till att hantera sin vardag och att ta hand om sig sjalva hade forbéattrats
(White, 2012), vilket sker ndr évningarna praktiseras regelbundet. Att utéva dessa
ovningar regelbundet ger sjalvinsikt och narvaro med sig sjalv, samt 6kad kontakt
med sina egna kanslor. Det har leder till att det blir lattare att sjalvreglera sina behov
och dnskningar (Hirschi, 2000).

Patanjali beskrev att yoga- och mindfulnessbaserade @évningar bade kan goras
tillsammans med andra ménniskor, eller med sig sjalv i sin egen kammare. De finns
ofantligt med méangder av tekniker (Satchidananda, 2012). De olika teknikerna kan
anpassas efter individernas formaga, 6nskemal och eget tycke (Hirschi, 2000).

En del barn kan tyckas vara negativa mot yoga- och mindfulnessbaserade évningar
(Steiner, Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 2013), eftersom 6vningarna begdr att
individen ar fokuserad och koncentrerad med total nérvaro. Det &r inte ovanligt att
det uppstar en hel del motstand i tankarna och i kroppen, som gor att 6vningarna blir
en kamp. Det galler dock inte alla och inte alltid (Kabat-Zinn, 2005). De flesta
barnen upplevde 6vningarna vardefulla, och fick erfara patagliga effekter som att de
kande sig mjukare, smidigare och mer avspanda i kroppen (Steiner, Sidhu, Pop,
Frenette & Perrin, 2013).

Det som var Overraskande for oss, var de resultatet som vi patraffades hos de barnen
som enbart erbjods yogasessioner 45 minuter var 14:e dag, och danda klarade de av att
bibehalla effekten, trots att det gick sa lang tid mellan sessionerna (a.a.). For de
barnen hade 6vningarna hjalpt dem att minska sin angest och oro infor laxforhoren
och proven sa pass mycket att deras studieresultat blev battre (Napoli, Krech &
Holley, 2005). Mgjligtvis skulle det kunna vara sa att barnen hade anammat yoga
och mindfulnessévningarna sa pass, att de dven omedvetet eller medvetet utforde en
viss del av 6vningarna sjalvmant under de 6vriga dagarna mellan sessionerna (a.a.). |
mindfulnessovningar, far barnen méjlighet att dva upp sin narvarokansla, vilket sker
nar de iakttar sina tankar utan att bedoma dem. Det &r véagen till mindfulnesstillstand
(Terjestam, 2010). Nar individen regelbundet utfér yoga och mindfulnesshaserade
Ovningar bidrar det till en effekt av lugn, harmoni och balans i sinnet och kroppen
som kvarstar under langre tid (Satchidananda, 2012).
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Ldrarna till de barn som var utvalda att delta, observerade att effekten kvarstod dnda
upp till sju veckor efter interventionstidens avslut (Black & Fernando, 2013). For de
barn som utforde praktiska Ovningar varje dag, marktes det att de barnen hade
utvecklat en stabilare emotionell balans, jamfért med de barn som enbart utférde
yoga en gang i veckan (Jensen & Kenny, 2004).

De barn som utférde yoga- och mindfulnessévningarna okade sin egen férmaga att
hantera sitt utatagerande. Det forde med sig att barnen blev mer tillmotesgaende och
6dmjuka mot sin omgivning, vilket starkte de sociala samspelen mellan barnen
(Harrison, Manocha & Rubie, 2004). Det ar vanligt fér de barnen med
perceptionssvarigheter att de far problem med oroliga beteendestorningar. 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
lararna och dven samspelen mellan kamraterna forbattrades avsevért (Harrison,
Manocha & Rubie, 2004), samt med familjemedlemmarna i hemmiljon (Steiner,
Sidhu, Pop, Frenette & Perrin, 2013). | den har kontexten tror vi att stressen redan
fanns sedan tidigare inom flera av deltagarnas familjer, och det i sin tur paverkade
barnens vélbefinnande. Var erfarenhet och kannedom é&r att de flesta monster som
vardnadshavarna har, 6verfors vidare till barnen, bade medvetet och omedvetet. For
de individer som inser att stressen ar mojlig att minska, 6kas chansen till en
spridning som i sin tur paverkar omgivningen i positiv bemarkelse (a.a.), vilket vi far
stod fran Orre’s artikel (2014), dér hon skriver att Ylva Ellneby menar att de vuxnas
stress fors over till barnen (a.a.).

Barn med besvérliga koncentration- och uppmarksamhetsvarigheter, som exempelvis
ADHD, har ofta en tydlig bristfallig impulskontroll, som kan uttrycka sig pa flera
olika satt. Ett vanligt dilemma for de barnen &r att forma sig att fokusera sin
uppmarksamhet mot vasentlig information, samt klara av att behalla talamodet under
langre tid. Likasa ar det problematiskt att kunna behdlla sin narvaro, och att vara
flexibel vid forandringar (Kadesjo, 2011).

Foljande citat ar hamtat frdn Skolverkets Laroplan for grundskolan, foérskoleklass
och fritidshemmet (2011):

Eleverna ska kunna orientera sig i en komplex verklighet, med ett
stort  informationsfléde och en snabb  forandringstakt.
Studiefardigheter och metoder att tillagna sig och anvanda ny
kunskap blir darfor viktiga.

(Skolverket, 2011, s. 9)

| klassrummet hade lararna registrerat att barnen hade utvecklat formagan till att
koncentrera sig lattare. Det i sin tur hade medfort att barnen sjalva kunde avgoéra och
sortera ut det material som de behovde lagga fokus pa under lektionstiden (Napoli,
Krech & Holley, 2005). Aven barnen hade markt av att de kande sig lattare till sinnet
och att den kognitiva férmagan 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 koncentrationsévningar, bidrar till en forandring i
hjarnans uppbyggnad och anvandningsomrade (a.a.). Nar oron i kroppen hade
minskat for barnen resulterade det i att de lattare kunde sitta stilla, samt ldgga fokus
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pa sitt skolarbete (Case-Smith, Sines & Klatt 2010). Foér de barnen med ADHD-
problematik hade utforskandet och kunskapsinhdmtningen, samt rumsuppfattningen
forbéattrats (Metha, Metha, Metha, Shah, Motiwala, VVardhan, Metha & Metha, 2011).

Vi antar att effekten av évningarna bidrog till att tankarna lugnade ner sig hos barnen
sd pass att rastlosheten minskade hos dem. Det i sin tur gav sakerligen direkta
resultat pd det totala klimatet i klassrummet. Troligtvis blev dven de barnen
paverkade som inte utévat yoga och mindfulness, samt lararen. De partnerna blev da
i sin tur ocksa bidragare till att ett positivare klimat ckade i klassrummet (a.a.).
Tankarna pagar i en abstrakt varld. Dar utav ar det vasentligt att fa kannedom om att
tankarna endast bara &r tankar, eftersom det som sker i tanken, gor att manniskan
handlar och agerar impulsivt efter sitt tankemonster. Av den anledningen ar det av
stor betydelse att Ova sig i att observera sina tankars rorelse, och inte folja med dem
(Terjestam, 2010). Tankarnas aktivitet kan liknas vid otdmjbara apor, som standigt
hoppar fran det ena tradet till det andra tradet i djungeln (Acharya, 2013).

Flertalet av barnen var medicinerade for sina besvérligheter under skoltid. Under den
tidpunkten var det lararna som forde anteckningar Over barnens eventuella
forandrade beteenden under yoga- och mindfulnessessionerna. Efter skoldagens slut,
var barnen icke under medicinering, och da var det vardnadshavarna som iakttog och
bedémde barnens uppférande och halsotillstand (Jensen och Kenny, 2004). De
barnen som dven gjorde yoga hemma efter skolan forbattrade sitt maende ytterligare,
jamfért med de barnen som enbart medverkade i yoga- och mindfulnessessionerna i
skolan en gang i veckan (Jensen och Kenny, 2004; Metha, Metha, Metha, Shah,
Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011).

Det som var vardefullt, var att flera av de barnen som befann sig under medicinering
klarade av att minska pa sin medicineringsdos. Ett av de barnen klarade dven av att
avsluta sin medicineringsdos helt och hallet. Det barnet beskrev att det hade varit
avskyvart att befinna sig i ett medicinpaverkat tillstdnd (Metha, Metha, Metha, Shah,
Motiwala, Vardhan, Metha & Metha, 2011).

Né&r barnen praktiserade yoga- och mindfulnessévningar utvecklade de en starkare
sjalvkénsla och sjélvreglering. Den utvecklingen hos barnen intraffade genom att de
upptackte sin egen formaga att ta hand om sig sjalv (White, 2012). Nér évningarna
utbvas regelbundet, bidrar det till sjalvinsikt och nérvaro, samt skapar en narmare
kontakt till de egna kanslorna (Hirschi, 2000). Enligt var uppfattning ar det av stor
vikt att kunna komma néra sig sjalv. | det tillstandet 6ppnas en lyhordhet, infor sina
egna kanslor och behov. Det i sin tur kan ge mojlighet till att nya situationer uppstar
i vardagslivet, som till exempel att barnen kan bérja uttrycka sig, som att vaga borja
saga ifran, satta tydligare granser, samt att ta for sig mer och dela med sig till andra,
samt att vaga skapa nya kontakter (a.a.).

| ett flertal av artiklarna, tyder dess resultat pa att de barn med svarigheter rérande de
exekutiva funktionerna, tillgodogdr sig en storre effekt av yogan, jamfort med de
barn som inte uppvisade nagra besvérligheter vid startpunkten (Flook, Smalley, Kitil,
Galla, Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima & Kasari, 2010). Vi tror att om forskarna
hade utfort studierna pa barn som enbart var utan synbara besvar, sa hade kanske
effekterna inte forefallit lika tydliga, eftersom nér yoga- och mindfulnessbaserade
évningar utfors, sker det en inre utveckling, som kanske inte alltid ar sa pataglig for
omgivningen. Av den orsaken, tror vi, att det kan det bli besvarligt att fa lika
matbaserade resultat utvecklingsmassigt pa de mer problemfria barnen, i en
forskningsundersokning (a.a.).
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| studien gjord av Mische Lawson, Cox & Labrie Blackwell, (2012), framkom
knappt nagra signifikanta skillnader (a.a.), vilket bland annat kan ha haft sin orsak i
att studien baserades pa barn som endast var tre till fem ar, samt att de foljde
rérelserna efter en DVD-spelare. Mojligtvis att det ar svart att finna betydelsefulla
svar pa sa sma barn, och samtidigt gora uteslutningar pa vad som &ar naturlig
utveckling, samt se skillnaden pa vad som &r framgang genom utévandet av yoga-
och mindfulnessbaserade évningar (a.a.).

Vi tycker att det &r av mycket stor vikt att instruktoren har erfarenhet och kunnighet
for att fa tillampa yoga- och mindfulnessbaserade 6vningar med barn. Vi staller oss
aven kritiska till att barn erbjuds yoga- och mindfulnessovningar efter ett DVD-
program. Framforallt om utdvarna inte har nagra tidigare erfarenheter. I dag finns det
ett flertal utbildningar for att bli sa kallad “instruktér”, som tyvérr vid manga fall
endast pagar under ett par helger. Vi ar skolade i var utbildning, att det &r vésentligt
att instruktoren ar pa plats, for att kunna se och ha en kontakt med alla som utévar
yoga. Det kan vara av stor betydelse vid till exempel en eventuell korrigering av en
yogarorelse. Det kan dven vara sa att nagon deltagare har en fraga, som antingen ar
allman eller personlig, som da i vissa fall kan vara lampligare att samtala om efter
avslutande session. Yitterligare en viktig faktor &r att deltagarna ska ké&nna sig
trygga, samt att det skapar en narvarokénsla vid instruktionen av yoga- och
mindfulnessprogrammet (a.a.).

Det var inte enbart barnen som upplevde att atmosfaren blev battre i klassrummet
(a.a.) utan &ven en av lararna bekraftade att skolmiljons klimat blev positivt forandrat
och darmed paverkade lararens maende (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-
Smith, 2013). Det ar flera led som drar en vinst om de har barnen kan ma lite béttre,
som familjen, klasskamrater samt skolpersonal (a.a.). Upplevelsen som
vardnadshavarna erhéll efter att de medverkat i sessionerna, var att évningarna hade
hjalpt dem med att behérska sina egna negativa beteenden, som annars brukade ga ut
over barnen. Vardnadshavarna upplevde dven att de hade blivit mer lyhorda och
narvarande infor sina behov, vilket medforde att de lattare kunde lyssna indt
(Harrison Manocha och Rubie, 2004). En person som befinner sig i ett
mindfulnesstillstand kan lyssna. Bade pa sig sjalv och pa andra. Konsten att lyssna
medvetet pa andra dr att kunna ta in vad de séager och menar, helt och fullt ut. Att
forbli opadverkad av sina egna tankar och vérderingar. De flesta manniskor har
problem med att inte styras av sina egna tankar nar de ska lyssna pa andra
(Terjestam, 2010).

Barnen var positiva till yoga- och mindfulnessbaserade 6vningar i skolmiljon
(Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf (2010); (Klatt, Harpster,
Browne, White & Case-Smith, 2013). Aven lararna sdg Ovningarna som ett
pragmatiskt larande. De upplevde inga hinder med att ldgga in yoga- och
mindfulnessévningar i schemat (Klatt, Harpster, Browne, White & Case-Smith,
2013).

Vi tycker att yoga- och mindfulnessbaserade ¢vningar med fordel kan lyftas in i
skolmiljon, vilket vi finner stod av fran Skolverket, Allmanna rad och kommentarer
— Kvalitet i fritidshem (2007):

Enligt skollagen skall barn erbjudas stdd i sin utveckling. Genom
att utmana barn till att successivt vidga och férdjupa sina
kunskaper om sig sjalva och sin omvarld.

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

Efter att ha granskat och analyserat vetenskapliga artiklar rérande yoga- och
mindfulnessbaserade dvningar for barn, har uppsatsforfattarna enats om att fortsatt
forskning inom det har omradet &r relevant. Framtida studier skulle forslagsvis kunna
inneha en langre interventionstid. Uppsatsforfattarna anser att en interventionstid
under minst ett ar skulle vara lampligt, for att eventuellt fa tydligare resultat.

Framtida undersokningar bor inneha ett storre urval deltagare, samt saval
interventionsgrupp som kontrollgrupp.

Det vore aven intressant med studier dar dven larare och vardnadshavare kan delta i
interventionerna.
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Fernando, R. Training and 3 | of Child yoga- och | Likertskala. markant framtrédande
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School-Children. 15 minuter, tre tillfallen i veckan, under 24 veckor. uppvisade et  Gdmjukare

Tva meditationslarare med tva respektive 20 ars erfarenhet, holl i
sessionerna.

17 larare deltog i undersokningen da deras uppdrag var att meddela
om barnens uppférande fore och efter interventionen. Lé&rarna
skattade 0-4 poang pa en likertskala dar hdgre poang innebar positivt
beteende gallande barnens férméga att:

1) Behalla koncentrationen.

2) Ta det varsamt och klara av att behdrska sig.

3) Engagemang.

4) Hénsyn och respekt for larare och studiekamrater.

Fore interventionsstarten fick klassrumsldararna en  timmes
introduktion om mindfulnessdvningarnas tillvagagangssatt. Lararna
deltog i klassrums-sessionerna under hela interventionen, samt sa
uppmanades ldrarna att underhalla mindfulnessévningar tvad minuter
dagligen, de 6vriga dagarna.

Barnen uppmanades att praktisera mindfulness pa fritiden.

beteende mot varandra.

Lérarna meddelade dessutom
att barnen behdll effekten av
mindfulness-interventionen
upp till sju veckor efter
avslutat program.




Case-Smith, J.,
Sines, J., &
Klatt, M.

Perceptions of
Children Who
Participated in a
School-based
Yoga Program.

2010, USA.

Journal Of
Occupational
Therapy, Schools &
Early Intervention.

Syfte: Forskarna ville
undersbka om ett
program med yoga-
och

mindfulnessbaserade

dvningar kunde
anvéndas som
atgardsprogram i
forebyggande  syfte,
for de barn som Iag i
riskzon for

akademiska problem.

Studiens syfte var
&ven att se om
programmet kunde
péverka och
forebygga stress och
uppférandeproblem
hos barnen, samt
undersoka deras asikt
och intryck av
programmet.

Forskningsmetod: Experimentell studie, utan kontrollgrupp.
Kvalitativ datainsamling med semi-strukturerade fokusintervjuer.

Plats: | ett urbaniserat, laginkomstomrade, med hdg arbetsldshet,
statlig skola, USA.

Urval: Rektorn valde ut den klass som fick delta i programmet. Valet
av klass var beroende av schemaldggningen.

Interventionsgruppen bestod av N=21 barn fran tredje klass, varav den
genomsnittliga aldern pa barnen var 7,4 &r.

Metod: Yogasessioner 45 minuter, en dag i veckan, under atta
veckor.

Programmet, som innehdll asanas, meditation och andningsévningar,
byggde pa tre olika teman:

1) Oka medvetenheten om sin kropp, finna ro och dessutom starka
koncentrationsférmagan.

2) Oka sin férmaga i att iaktta, samt kunna behérska sitt uppforande.
3) Erkénna sin unikhet.

Sessionerna bestod av bakgrundsmusik med varierande rytm, asanas
anpassade efter barn, guidad meditation, visualisering av bilder (till
exempel uppmanades barnen att tanka pé& en person som var viktig i
deras liv), positiva affirmationer om sig sjélva eller/och kamraterna,
samt fokusera och uppleva olika delar av kroppen.

Aven Klasslararen deltog under sessionerna. De &terstdende fyra
dagarna i veckan ledde ldraren 15 minuters mindfulnessbaserade
6vningar i klassrummet, med hjalp 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 stdd fick ytterligare tid vid
ett par tillfallen.

Tva veckor efter avslutad undersokning, samlades fokusgrupperna,
vilka var slumpméssigt utvalda av l&raren. Krav var dock att varje
grupp bestod av minst en flicka eller pojke, vid antal fyra till fem barn

Resultat: Barnen upplevde
positiva framgéngar.

Det framfordes i tre teman:

1) Barnen upplevde en
rofylld kénsla.
2) Barnen kunde lattare

hantera och kontrollera sitt
eget uppforande, med hjélp
av andningen.

3) Barnen hade lart sig att bli
battre pa att bekrafta sig
sjélv.

En del av barnen beréttade
att de upplevde Okad
koncentrationsférméga i
skolan, kénde sig mer
avspanda (bdde under och
efter yogasessionerna)
piggare, Okad medvetenhet
om hur de kunde skapa ro i
sin kropp och hantera ilska
battre.

Aven bilderna som barnen
malat, bekraftade deras inre
harmoni.

Flera barn spred yogan till
familjen och bekanta.

bekraftade  att
barnens  upplevelser  av
yogasessionernas effekter
stdmde. FOr barnen som hade
haft stora svarigheter att
hantera sin vrede forut,
marktes en pataglig

Lé&raren




(N=4-5) vid varje tillfalle.

Alla barn som deltog i interventionen var narvarande i
fokusgruppsamtalen (N=21).

Fokusgruppintervjuaren  stallde  semi-strukturerade fragor till
deltagarna, men &ven spontana fragor tillkom efterhand. Samtalen
fordes utifran teckningar som barnen hade skapat. Totalt fem
fokusgruppméten arrangerades med barnen. Forskarna anvande film-
och bandinspelning vid fokussamtalen.

Forskarna anvénde sig av en triangulering, for att styrka validiteten,
av den information som barnen delgivit. Dar av intervju med barnens
larare.

forandring till det battre.

Aven ett barn som befann sig
i svarigheter i hemmet, hade
forbattrat sin lyhodrdhet infor
sitt eget destruktiva och
spanda kénsloliv. Lararen
upplevde ocksa att barnen
hade blivit tryggare och
bekvamare med sig sjélva.




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: Underséka om
yoga- och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde
forbattra barns
kognitiva funktioner.

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och
kontrollgrupp. Likertskala med kovariansanalys.

Plats: Allmén grundskola i Los Angeles, USA.

Urval: Barn i aldersgrupp sju till nio ar, med svarigheter och obalans
i de exekutiva funktionerna.

64 barn, varav 35 flickor och 29 pojkar. Barnen kom fran varierande
etniska bakgrunder.

Barnen delades in i en interventionsgrupp och en kontrollgrupp

Interventionsgrupp:
Kontrollgrupp:
Totalt: N=64

Metod: 30 minuter, tva tillfallen i veckan, under atta veckors tid, med
totalt 16 sessioner.

Forskarna anvande sig av ett fardigt program; Mindful Awareness
Practices (MAP), som innefattar varierande mindfulnessévningar.

MAP-programmet dr baserat for vuxna, men i studien har det
omarbetats for att anpassas till barnens alder.

1) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder for att oka
medvetenheten om sig sjdlva. Ovningarna byggde pé att stimulera
kunnigheten om deras egen perceptuella formaga, fa kannedom om
sitt emotionella behov samt upptécka hur de tanker.

2) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder for att oka
medvetenheten om andra individer. Ovningarna byggde pé att
stimulera kunnigheten om deras egen perceptuella formaga, fa
kdnnedom om andras emotionella behov samt upptécka hur andra
individer ténker.

3) Barnen praktiserade varierande sinnliga metoder for att oka
medvetenheten om miljon. Ovningarna byggde pd att stimulera
kunnigheten om deras egen perceptuella formaga om olika artefakter,
platser, samt forhallanden, samspel och moten mellan individer.

Varje pass innehdll tre steg:

Resultat: Béade ldrarna och
vardnadshavarna

rapporterade  forbéttringar
géllande barnens beteende,
kognitiva och neurologiska
funktioner,  jamfort med
kontrollgruppen.

De barn som framforallt fick
de positivaste resultaten i
post-testet ~ efter  MAP-
programmet, var de barn som
uppvisade storst svarigheter i
pre-testet.

Barnens visade upp positiva
formégor i att félja en
framskridande process i
mindfulness-6vningarna,
under interventionstidens
forlopp.




a) Meditation.
b) Olika sinnliga 6vningar som innefattade ”jag, vi och dem”.
c) Antagligen meditation eller kroppsk&nnedom.

| takt med programmets fortskridande, 6kades meditationens langd,
medan de dvriga praktiska 6vningarnas tidsomfang minskade.

Fore och efter interventionen fyllde bade lararna och vardnadshavarna
i en likertskala dar de fick uppskatta barnens exekutiva funktioner.
Likertskalan bestod av 86 punkter med vardera tre olika varden dar de
fick ange barnens agerande och handlande i olika situationer fran
aldrig skett/ibland/oftare.

Rapportens bedémningsmetod bestod av en kovariansanalys, som &r
en statistisk metod som latt kan askadliggora skillnaden mellan fore
och efter interventionen av barnen.




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
undersoka om
meditationen  kunde
vara en metod for att
frémja typiska
beteenden hos barn
med ADHD-diagnos;
sdsom
hum@rsvangningar,

uppmérksamhets-
problem, bristande
fokusering och

narvarokansla.

De ville dven
undersdka om
meditationen kunde
fungera som en
familjebehandlings-
metod som innebar att
hela familjen var
involverad, d&
intentionen var att
forbattra
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
allmanheten och vialkomnade vardnadshavare till en forelasning.
Darefter kunde vardnadshavarna anmala sina barn och sig sjalva till
undersokningen.

Kravet var dock att barnen skulle ha en officiell diagnos for ADHD
som en barnlakare eller barnpsykiatriker faststéallt, samt befinna sig i
skoldldern.

Vardnadshavarna uppmanades dven att prova med att minska pa
barnens medicinering i samrdd med lakare eller psykolog, under
programmets gang.

Det var N=48 barn som uppfyllde kriterierna och deltog i studien
tillsammans med N=61 vardnadshavare.

Metod: Innan interventionen samlade forskarna in
bedémningsunderlag angaende barnens symtom och beteenden.

Darefter delades barnen in i tva grupper. Den forsta gruppen
innefattade N=21 barn i aldern atta till 12 &r. Ett utav dessa barn var
dock ett sexarigt syskon. Grupp 1 paborjade interventionen i slutet av
sommarlovet.

Grupp 2 inledde interventionen pa pasklovet och bestod av N=27 barn
i dldern fyra till 12 ar.

Forskarna anvénde sig av behandlingsprogrammet Sahaja Yoga
Meditation (SYM) under ledning av instruktérer med lang tids
erfarenhet. Saval barn som vardnadshavare praktiserade meditation,
tva tillfallen a 90 minuter i veckan pa kliniken, samt regelbundet i
hemmet, under sex veckor.

Under sessionerna de tre forsta veckorna var barnen och
vardnadshavare skilda fran varandra. Deltagarna utévade olika
meditationstekniker och diskuterade sina erfarenheter. | barngruppen
deltog sju instruktorer, medan vardnadshavarna fick tillgang till tva
instruktorer. Under den har tiden uppmanades vardnadshavarna att

Resultat: Utifran de N=26
barn som inlamnade data
kunde forskarna
sammanstalla en signifikant
skillnad.

Barnens ADHD-symtom och
sjalvkansla forbattrades
markant. De k&nde sig bland
annat gladare, mindre
stressade, deras somn
stabiliserades, de sociala
problemen blev férre, samt
instéllningen och
uppmarksamheten pa
skolarbetet stérktes.

Vardnadshavarna bekréaftade
barnens upplevelser. Deras
eget deltagande i
programmet resulterade i att
&ven de upplevde mer gladje
och minskad stress, vilket
bidrog till att de lattare kunde
hantera sina barns beteenden.
Darmed forbattrades
relationen mellan barnen och
deras vardnadshavare.

Interventionen hade ocksa
lett till att 11 barn kunde
minska sin medicineringsdos.




praktisera meditation dagligen i hemmet. | slutet av perioden fylldes
bedémningsenkater i.

De sista tre veckorna bildade barnen och vardnadshavarna en
gemensam grupp. Vardnadshavarna fick da traning i att hjalpa och
ledsaga barnen genom meditationen. Bade vardnadshavare och barn
rekommenderades att utdva meditation tillsammans i hemmet under
den hér tiden. Eventuella framsteg noterades i en daghok.

Efter att programmet avslutats fick vardnadshavarna fylla i olika
skattningsskalor angaende deras uppfattningar om programmet, samt
forandringarna som hade uppkommit i samband med programmet.

Det var fem barn i grupp 1 och atta barn i grupp 2 som inte fullgjorde
programmet. Dessutom blev det ytterligare nio bortfall fran grupp 2,
vid den avslutande datainsamlingen, vilket resulterade i att N=22 barn
inte Idmnade in fullstdndig information.




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: Underséka om
yoga- och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde ge en
effekt pa pojkar med
diagnosen Attention-
Deficit/Hyperactivity
Disorder (ADHD),
béde de perioder da
pojkarna medicinerats
och da de inte
medicinerats.

Forskningsmetod: Experimentell studie.
kontrollgrupp.

Plats: USA.

Interventionsgrupp och

Urval: Det representativa urvalet bestod av en interventionsgrupp och
en kontrollgrupp med pojkar i aldern atta till 13 ar. Fran Iag- till
medelklass med genomsnittlig till hdgre begavning.

Pojkarna hade diagnoserats av specialistldkare inom Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD). De &vriga som deltog i
bedémningen av uttagningen bestod av larare, foraldrar och
barnintervjuer, samt matbara psykologiska tester.

Urvalskriteriet var att kunna hantera engelska spraket, samt att delta i
en timmes yogasession i veckan, i 20 veckor. Pojkarnas
vardnadshavare uppmanades att hjalpa till med daglig traning hemma.

Genom en pilotstudie undersoktes det om interventionen kunde
genomforas. D& upptacktes det att barn med komorbida diagnoser,
sdsom trotssyndrom (ODD) och uppférandestorning (CD), skulle
uteslutas till en bérjan, pa grund av att det skulle kunna resultera i att
interventionen inte skulle bli genomfdrbar. Dock visade det sig att
antalet deltagare skulle bli for Iagt, vilket ledde till att tre pojkar med
svaga komorbida diagnoser av ODD fick delta. De tre pojkarna
randomiserades dar av tva pojkar hamnade i interventionsgruppen och
den tredje pojken i kontrollgruppen.

Ytterligare de som uteslots var de barn vars vardnadshavare levde i
olika sorters misar, sd som missbruk, psykiska storningar, brottslighet
etc. Uteslutningen beslutades pa grund av att dessa grupper av barn
skulle kunna fa problem att fullfélja interventionen eftersom
vardnadshavarna inte skulle klara av att stodja sitt barn.

Aven de barn som hade utdver

medicineringen, utesléts.

andra behandlingsformer

Interventionsgrupp: N=11
Kontrollgrupp: N=8
Totalt: N=19

Metod: Eftersom barnen var omedicinerade utanfor skoltid, var
vardnadshavarnas uppdrag att féra dagbok Over iakttagelser om

Resultat: Resultatet visade
signifikanta skillnader mellan
interventionsgruppen och
kontrollgruppen, vilket dven
bekrédftades av ldrarnas och
vardnadshavarnas gradering
pa skattningsskalorna.

Aven kontrollgruppen
forbattrades  inom  vissa
omraden.

Forskarna fann inga
signifikanta skillnader
géllande barnens

uppmarksamhetsférmaga,
vare sig inom interventions-
eller kontrollgruppen.

Pojkarna i
interventionsgruppen
uppvisade en minskning av
de primara ADHD-
symptomen. Pojkarna som
utforde yoga hemma
uppvisade ytterligare
forbattringar pa den
emotionella stabiliteten.

Resultatet tyder aven pa att
yoga har en positiv effekt
under de perioder som barnet
inte medicinerats.

Aktivitetsmekanismerna som
barnen anvande under
interventionstiden hade i
flesta fall gatt sonder eller
avaktiverats, vilket
resulterade i att dess resultat
inte kunde ses som




barnens maende och beteende, for att finna eventuella forbattringar av
yogans resultat.

Vardnadshavarna och lararna anvande sig av skattningsskalor dar de
graderade olika beddmningar om barnen under interventionstiden.

Forskarna hade dven anvént sig av ett métbart elektroniskt instrument
som innebar att barnen bar antagligen ett handleds-, fotleds- eller
midjebalte pa sig. Syftet var att undersoka barnets aktivitetsniva under
dygnets vakentid, sdsom skoltid, fritid och hemvistelse. Med den
mekanismen kunde forskarna utlésa skillnader mellan medicinering
och medicineringens péaverkan pa barnen.

Yogaprogrammets utférande bestod av:

1) Andningsovningar med uppmarksamhet pa luftens rérelse genom
kroppen.

2) Asanas.

3) Avslappning som innefattade att barnen skulle uppleva skillnaden
mellan spénda och avslappnade muskler.

4) Meditation.

tillférlitliga.
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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: Underséka om
yoga- och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde vara
ett verktyg i skolan,
for barn som harror
fran
laginkomstomraden,
for att studera om
stressen kunde
minskas och
koncentrations- och
uppmérksamhetsform
agan starktes hos
barnen.

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvalitativ datainsamling,
semi-strukturerade intervjuer med larare.

Plats: En allmén stadsskola i USA, i ett distrikt som ligger i ett
laginkomstomrade med etnisk blandning.

Urval: Barn fran laginkomstfamiljer med stora akademiska problem.

Alla barns vardnadshavare blev tillfrigade fore interventionen om
samtycke. Alla utom ett barns vardnadshavare, gav sitt samtyckte.
Skalet var att vardnadshavarna anség att yoga var kopplat till religion.

Interventionsgruppen bestod av barn fran klass tre, medelélder 8,54
ar. Barnen delades in i tva grupper.

Grupp 1: N=20
Grupp 2: N=20
Totalt: N=40

Metod: Grupp 1 utférde programmet under veckorna 1-8, medan
grupp 2 utférde programmet under veckorna 9-16.

Fore interventionens start hade ldrarna fort beddmningsprotokoll
enligt graderade skalor éver barnens beteenden. Det gjordes &ven efter
interventionens avslut.

Forskarna anvénde sig av ett fardigstéllt program for vuxna vid namn
”Move-Into-Learning” (MIL). Infor den hér studien formades MIL-
programmet om, for att anpassas till barnens niva.

Ovningarna utférdes 45 minuter en géng i veckan av yogainstruktorer,
under Aatta veckor. Aven ldrarna var narvarande under
yogasessionerna.

Sessionerna bestod utav: 1) musik som skulle hjalpa barnen att hélla
en rytmisk takt under asanasrorelserna,

2) asanas,
3) meditation och
4) mala bilder.

Musiken var ett komplement for att underséka om barnen lattare

Resultat: Lararnas
beddmning av
mindfulnessbaserade
dvningar var mycket

positiva. Programmet sags
som anvéndbart i klassrum.
Barnens uppmarksamhet och
coping-formaga forbattrades.
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kunde bli avslappnade.

De 6vriga dagarna handledde lararna i skolan 15 minuters-sessioner
med hjalp av en fardigframstélld cd-skiva med musik samt
instruktioner att folja.

I slutet av vecka 16 gjordes ytterligare en bedémning av grupp 1 for
att fa en uppfattning om effekten kvarstod efter ett uppehall pa atta
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
undersoka

mojligheterna att
genomfora en
handlingsplan  inom
skolmiljon, som

baserats pa yoga- och
mindfulnessdvningar
for barn.

De ville dven studera
om programmet
paverkade barnens
stressformaga, samt
forbattrade barnens
relation till larare och
kamrater,
vardnadshavare och
narstaende, som till
exempel grannar.

Forskningsmetod: Experimentell studie med en kontrollgrupp.
Randomiserad.
Kvalitativ ~ forskningsmetod med fokusgrupp och kvantitativ
undersokning.

Plats: | ett urbaniserat omrade i Baltimore, USA. Fyra olika offentliga
skolor deltar. Tva skolor ingdr i tva experiment grupper och de évriga
tva skolorna deltar i de tva kontrollgrupperna

Urval: Barn fran fjarde och femte klass, boende i ett urbaniserat
omrdde med fara for utsatthet av olika slag, s& som stress,
upptradandeproblem, kinslomassiga, ekonomiska, sociala svarigheter,
familjeproblematik, samt svarigheter med studierna.

Barnens vardnadshavare bjods in att ldamna samtycke fore
interventionen. Eftersom studien var avgransad, pa grund av resurser,
till antal deltagare per skola, utfordes en randomisering av de
anmalda.

Interventionsgruppen bestod av barn fran fjarde- och femteklass,
varav 59 ndrvarande var flickor och 38 var pojkar.

| starten av interventionen var det fem barn som avslutade i tidigt
skede. Fran interventionsgruppen var det tre barn och fran
kontrollgruppen tva barn. Det var inte sjélvvalt, utan p& grund av yttre
handelser, sa som skolférflyttningar.

Interventionsgrupp: N=51

Kontroll: N=46
Bortfall: N=5
Totalt: N=97

Metod: Mindfulness-programmet péagick fyra dagar a 45 minuter i
veckan, under 12 veckor. Interventionen bedrevs under en icke
akademisk aktivitet.

Fyra manliga instruktorer deltog. For att skapa gynnsammare
forutsattningar for barnen, I&stes alla enkéterna hogt.

Sessionerna inneholl asanas,
mindfulnessdvningar samt avslappning.

andningsévningar,  guidade

Barnen undervisades dven i de hélsoeffekter som asanasévningarna

Resultat: Narvaron lag pa
cirka 75 % vid varije tillfalle.
Franvaron var oftast befogad.
Dock forekom det att lararna
hindrade barnen fran att delta
i yogaprogrammet pa grund
av att de misskott sig.

| testet som utférdes innan
interventionens start,
forekom det inga
betydelsefulla olikheter
mellan interventionsgruppen
kontrollgruppen.

Saval barnen som lararna var
positiva till  programmet.
Barnen upplevde att de
utvecklat en formaga att
hantera svara situationer i
livet. Undersdkningen visade

dven att  fysiska och
kognitiva  formagor  hade
forbattrats  ndr  stressen
minskade.

Inga signifikanta skillnader
upptécktes géllande humor
och relationer med kamrater
och larare. Déaremot
signalerades det om en

tendens till att
kamratfortroendet stérkts,
fran kontrollgruppens

rapportering.

Studiens resultat uppvisade
att det finns potentialer till att
utféra yoga och
mindfulnessbaserade
dvningar i urbana offentliga




13

ger. Ovningarna praktiserades i en framskridande progress.

En stund fore varje avslutande session fordes en didaktisk diskussion
om hur mindfulnessdvningar kunde anvéndas som redskap for att
motverka stress i kropp och sinne, samt skapa goda relationer med
varandra.

Barnen blev &ven uppmuntrade till att utdva Ovningarna utanfor
skoltid.

Barnen anvande sig av sjélrapporterande checklistor, som totalt
bestod av 57 fragor. Vid varje fragestallning fick barnen ange ett
passande vérde i en likertskala. Foljande fragestallning /
undersokning om ofrivillig paverkan av stressade situationer i de olika
kamratsituationerna med beddémning av upplevelse: fysiskt, kénslor,
iver, aktiva/oroliga tankar samt impulsivitet:

1) Psykiskt maende de senaste veckorna analyserades genom en

en 3 gradig véardeskala.

(Under den hér sjalvrapporteringen  anpassade  forskarna
vardeskalorna efter barnens formaga, d.v.s. skala minskade fran fyra
till tre svarsalternativ).

2) Positiva och negativa kanslofornimmelser, fran aldrig till hur
mycket och &ven hur ofta per dag eller vecka. For barnens beskrivning
om sina kénslor, anvindes passande ord som “tokig” och “irriterad”.
En 4 gradig vérdeskala.

3) Anknytning och kommunikation mellan barnen och skola/vénner/
vardnadshavare och dvriga narstaende, sdsom grannar.
Svarsalternativen stegras fran “aldrig sant” till ”jamt sant” i en fyra
gradig skala.

Efter avslutad intervention verkstélldes fokusgrupper vid alla fyra
skolorna, ddr deltog frivilliga barnen tillsammans med lérarna.

skolomraden.
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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 undersdka om
yoga- och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde
forbattra de
akademiska studierna
for barn med ADHD.

Forskningsmetod: Experimentell studie. Interventionsgrupp och

kontrollgrupp. Datainsamling genom enkater.
Plats: Najibabad, Indien.

Urval: Vid en forsta identifiering fann forskarna N=910 barn, i aldern
sex till 11 &r, med ADHD. Dérefter identifierades N=156 barn med
akademiska svarigheter. Utav dessa barn var N=80 barn diagnoserade
med nagon kombination av ADHD samt négonting mer.

Av dessa N=80 barn var det N=76 barn som deltog i studien. Barnen
delades in i mindre grupper, atta 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 tva ganger i veckan, under
sex veckor. Det rekommenderades &ven att barnen skulle utféra
yogadvningarna hemma.

Studien utgick fran ett multimodalt program som innehdll:
1) Asanas,

2) Meditation,

3) Beteende lekterapi

Ovningarna instruerades av gymnasieelever som utfort en tre veckors
utbildning inom yoga.

Under de forsta 25 minuterna utfordes yoga och meditation.
Stallningarna och andningsévningarna anpassades efter barnens élder
och varje asanas anpassades for att barnen inte skulle riskera att
Overbelasta sig fysiskt.

Dérefter foljde 30 minuters beteendeterapi och de avslutande fem
minuterna dgnades &t diskussioner kring 6vningarna och programmet.

Under den sjatte veckan fick barnen visa upp vissa yogadvningar och
bedomdes utifran dessa. Barnen bedomdes individuellt av tva
observatérer. Bland annat for deras yogaposition, kroppshallning och

Resultat: Barnen forbattrade
sina  studieresultat  och
prestationer.

Lararna sag att de flesta av
barnen hade ©kat sina
akademiska resultat och den
spatiala formagan.

90, 5 % av barnen visade
akademiska forbattringar.
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andningen. Andningen mattes genom ett stoppur for att se hur lange
barnen kunde behélla surrljudet pa utandningen. Syftet med denna
ovning har att gora med att meditationen kréaver en langvarig och
kontrollerad andning.

Matningarna jamfordes med en kontrollgrupp pa tre friska, utan
ADHD, i &lder sju till 11 ar. Aven dess barn deltog i ett sex-
veckorsprogram.

Efter programmet samlades N=70 enkéter in fran foraldrar och larare.
Dérefter utfordes uppfoljningsenkater for N=63 barn.
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Mische
Lawson, L. A,,
Cox, J. &
Labrie
Blackwell, A.

Yogaasa
Classroom
Intervention for
Preschoolers.

2012, USA.

Journal of
Occupational
Therapy, Schools, &
Early Intervention.

Syfte:
Undersokningens
syfte var att studera
yogans effekter pa
forskolebarn gallande
deras fin- och
grovmotorik, larande
och uppférande.

Forskningsmetod: Kvasi-experimentell studie. Interventionsgrupp
och kontrollgrupp. Datainsamling genom arbetsprov.

Plats: En lantlig mellanvésterlandsk forskola i USA.

Urval: Studien innefattade barn i tre- till feméarséldern, bade 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 hjalp av
instruktionsfilmer, fyra dagar i veckan, under sex veckor. Filmerna
inneholl bilder och musik, samt asanas och rorelser som fokuserade
pad kroppens reflexer. Dock lades ingen uppmarksamhet pa
djupandningen.

Efter varje session uppmanades barnen att utféra olika motoriska
aktiviteter, som  exempelvis  farglaggning, skrivning eller
séllskapsspel.

Vid insamlingen av data sa anvande sig forskarna av olika arbetsprov.
For att beddma om barnens finmotorik forbattrats fick barnen rita,
farglagga bilder, klippa ut former och skriva brev. For att bedéma
barnens grovmotorik fick béade interventions- och kontrollgruppen
utfora olika asanas.

Den dokumenterade datainsamlingen sandes ivdg och analyserades av
universitetsforskare som inte tagit del av interventionen.

Resultat: ~ Undersokningen
resulterade i en viss skillnad
géllande barnens finmotorik
och larande. Jdmfort med
kontrollgruppen, hade
interventionsgruppen
forbattrat sin skrift.

Daremot kunde forskarna
inte notera néagra signifikanta
skillnader betraffande vare
sig barnens prestationer vid
utférandet av asanas, larandet
eller  uppférandet, vilket
tyder pa att yogans effekter
pé forskolebarn ar sma.

Vid stéllningarna som
syftade till att frdmja
kroppens reflexer, kunde
forskarna upptacka en
signifikant skillnad mellan
grupperna. Det visade sig
dock att kontrollgruppen
utférde positionerna béttre &n
interventionsgruppen.
Kontrollgruppen uppvisade
aven battre formagor vid
farglaggning.
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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
undersdka om yoga-
och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde
frémja barns
fokusering och
uppmérksamhetsform
aga i skolan, samt att
kunna hantera varje
nytt méte som en
erfarenhet utan
vérdering, som nya i
nuet, att kunna se och
ta emot forandringar
ur nya perspektiv.

Forskningsmetod: Experimentell studie.
kontrollgrupp.

Plats: USA.

Interventionsgrupp och

Urval: Barn i forsta till tredje klass.

Forskarna presenterade studien for nio klasser, med &ver 300
studenter, varav 228 vardnadshavare gav sitt samtycke till
undersokningen. 120 var pojkar och 108 var flickor.

Utav de 228 anmalda,
interventionsgruppen och de
kontrollgruppen.

valdes slumpmaéssigt 114 barn till
andra 114 barnen deltog i

Kravet for att barnen skulle fa delta i grupperna, var att de deltog i 12
AAP utbildningar.

34 barn fran kontrollgruppen missade mer &n ett tillfalle och blev
dérav uteslutna fran programmet.

Interventionsgrupp: N=97
Kontrollgrupp: N=97
Totalt: N=194

Metod: Barnen utférde mindfulnessbaserade évningar, 45 minuter,
var 14:onde dag, under 24 veckor.

Instruktorerna som ansvarade for mindfulnessdvningarna, var en
kvinnlig och en manlig. Bada hade lang erfarenhet av att lara ut
dvningar i grupp.

Barnen fick svara pa fragor fran en likertskala. Protokollet bestod av
fyra delskalor:

1) Egen utvérdering.
2) Nervositet.
3) Fysiska symptom.

4) Orolstress dver granssattningar/markeringar.

Resultat: Signifikanta
skillnader mellan
interventionsgruppen och
kontrollgruppen.

Léararna noterade att det
fanns skillnader mellan de
béda grupperna. De fann att
de barn som fick yoga inte
kande sig lika angestfyllda
infor ett prov, samt att de
hade lattare for att sortera
och gora urval pa vad de
skulle rikta sin koncentration
pa, jamfort med de som
deltog i kontrollgruppen.
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Varje skala bestod i sin tur av fyra vérden, som illustrerades fran:
tydligt emot till enig.

Under varje sessionstillfalle, fick interventionsgruppen utéva
mindfulnessbaserade dvningar, sésom, kroppskannedom,
andnings6vningar, kroppsrdrelse och &ven sinne — motoriska dvningar
(sensomotoriska).

I de sensomotoriska dvningarna fick barnen testa varierande uppgifter
som att:

1) Soka igenom ett synfalt som var fyllt med olika former, vilket
dessa var framstéllda som rymdskepp. Uppdraget var att barnen skulle
finna ut alla tva-par som hade enhetliga former, under viss tid.

2) Har togs de rymdskepp bort som kunde distrahera 6vningen, (de
som inte var i par). Barnen skulle sedan med hjalp av en motorisk
styrning traffa de rymdskepps par som var kvar. Testet gick ut pa att
undersoka hur snabbt de kunde kordinera och mandvrera med sina
hander.

3) | det har testet skulle barnen lyssna och rakna antal toner fran ett
band. De skulle hélla antalet i huvudet. Testet gick ut pa att undersoka
hur lange barnen kunde behalla sin koncentrationsférméga.

4) | den hér uppgiften fick barnen ett papper med 14 rutor, dar en pjas
skulle forflyttas i ordning. Pjésen fick dock endast forflyttas nér de
horde en viss ton som betydde att pjasen fick ga. Det kom dock &ven
toner som betydde att barnen inte skulle forflytta pjasen. Uppgiften
testade tdlamod och véntan pa att lyssna klart, och inte félja forsta
impulsen.

5) | det hér testet skulle barnen visuellt folja, en rad av siffror, som
(1,1,1...), en sé kallad enformig information. Syftet var att klara av att
behélla sin koncentration.

Kontrollgruppen deltog i ett annat rum dér de skulle utéva varierande
tysta aktiviteter, bland annat en lasstund.

Lérarna fick fylla i blanketter som bestod av 24 moment, samt fyra
delskalor (rérande; uppmérksamhet/6verdriven  aktivitet/sociala
talanger/motstravigt uppforande), for varje barn, med totalt 194
respondenter. De skulle fyllas i for varje vecka, for att folja hela
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proceduren av barnens utveckling under interventionstiden. Bade
kontroll- och interventionsgruppen, frdn bérjan av ingripandet till
slutskedet.

Syftet var att fa en redogdrelse om/eller hur uppforandet i
klassrummet paverkats, samt en analys om barnens uppférande
forandrats, raknat fran fore till efter ingripandet.
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Syfte: Forskarna ville
undersdka om yoga-
och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde
forbéttra akademiska
problem, minska
uppmérksamhetsprobl
em, angestsymtom
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 ansags ha framtradande lassvarigheter och
teoretiska problem, i nio till 13-arsaldern.

29 (N=29) barn medraknades i interventionen till en bérjan, dock med
fyra barn som avgick, varav ett av barnen pa grund av religi6s oro av
véardnadshavaren.

De medverkande bestod av 15 flickor och 10 pojkar. 21 harrorde fran
dverensstimmande etniska grupp, och engelsktalande, varar fyra barn
fick spansktalande tolk. De flesta var &ven bosatta i
laginkomstomraden.

Interventionsgruppen indelades i fyra aldershaserade grupper, med
sex till sju deltagare i varje grupp. Grupp A och C bestod av barn i nio
till tio arsaldern. Grupp B och D utgjordes av barn i 11 till 13-
arsaldern.

Metod: Barnen utférde mindfulnessbaserade Ovningar, i 90
minuter/veckan, under 12 veckor, samt utférde korta &vningar
hemma.

Studien var utférd av psykologer, dér barnen medverkade i en
psykoterapigrupp som utférde Mindfulness och KBT (MBCT-C) for
vuxna.

Programmet (MBCT-C), som forskarna anvande sig av, hamtades fran
ett program for vuxna, vars syfte dr att forsvaga djup nedstdmdhet.
Forskarna konstruerade om programmet for att det skulle anpassas till
barnen som deltog i studien.

De belyser framfor allt tre grundlaggande falt som justerades:

1) Totala programtiden kortades ner, fran 12 veckor till atta veckor.
Skalet var att barnens minne oftast inte orkar hantera all information.

2) Meditation och andningsdvningarna anpassades till att vara kortare
och oftare, under sessionstiden. Syftet var att fd barnen mer hangivna

Resultat: visade att barnen
starkte sin uppmarksamhets-
formdga och  minskade
angestsymtom, bade i skolan
och hemma.

Barnen uppvisade dven
forbattringar inom
beteendeproblematiken, som
péaverkade barnens
handlingssatt.
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och inspirerande, for att inte trottna sa fort.

3) Mindre antal barn i grupperna och med en till tvd psykologer, till
skillnad fran vuxna som enbart hade en psykolog. Skalet var att barn
ar i storre behov av personlig narvaro och uppmarksamhet fran vuxna.

Programmet innefattade dven att barnens vardnadshavare erbjods att
delta vid ett par tillfallen, samt komma med egna fragor. Terapeuterna
inspirerade vardnadshavarna till att engagera sig i de praktiska
ovningarna med barnen i hemmet. Barnens vardnadshavare fick
dessutom erbjudande om att arrangera gemensamma traffar med de
ovriga barnens vardnadshavare. 1dén var att de tillsammans skulle
kunna finna en pragmatisk utveckling i sina familjeliv, genom att de
stéttade och delade med sig till varandra.

Interventionen genomgicks av fyra, aldersmassiga grupper, med
vardera sex till sju deltagare. Grupp A och C, bestods av nio till
tiodringar och B och D utgjordes av elva till trettondringar.
Yogasessionerna delades sedan upp i tva olika faser.

Fas I:

Grupperna A och B utgjordes av 13 deltagare, som paborjade
program. De 6vriga deltagarna fran grupperna C och D, ingick i en
kontrollgrupp, under den forsta fasen.

Fas II:

Under foljande fas, skiftade grupperna plats. De som hade deltagit i
interventionsgruppen under den forsta fasen, dvergick till att delta i
kontrollgruppen. De barn som tidigare deltagit i kontrollgruppen fick
medverka i interventionsgruppen.

Det innebar att alla barn fick mdjlighet att delta i bada grupperna.
Yogasessionerna innebar:

l)att barnen praktiserade varierande och sinnliga metoder.
Ovningarna byggde pa att stimulera kunnigheten om deras egen
perceptuella formaga, f& kannedom om sitt emotionella behov, samt
upptdcka hur de tanker.

2) rorelser, lek och spel av olika slag, for att finna samspelen och
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samarbetsformagan mellan barnen.

3) Under varje sammankomst fick barnen utdva omvaxlande
mindfulnessdvningar som andning, sinneliga rorelser, k&nna in
kroppen, visualisera, samt uttrycka sig i bild eller text.

Vid varje avslutande session fick barnen erhalla material som
sammanfattade dagens program och hemlaxa. Aven vérdnadshavarna
erbjods material, for den gangna sessionen, for att kunna medverka
med barnen i hemmet.

Efter varje fas utvarderades deltagarna om eventuell effekt.

Den har studiens kombinerande sammanséttning innebar for forskarna
tillfalle att utreda granskningarna ur tva synvinklar, dar den forsta
granskningen utgjordes av en interventionsgrupp och en
kontrollgrupp. Vid den andra granskningen gavs mdjlighet till att
rekognosera hela gruppen.

Granskningen utférdes av larda  forskarassistenter, (béde
engelsktalande och spansktalande), som inte delaktigt i
interventionen. Det innebar att de inte hade nagon vetskap om de
olika deltagarnas problematik.

Beddémningar och det administrativa arbetet utfordes i en formell
manual.

Tre fristdende CBCL-checklistor, innehallande 113 punkter, skattades
av vardnadshavarna, lararna, samt de forskare som hade betraktat
barnen.
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dvningar kunde ge
positiva effekter
géllande barns
uppmérksamhetsform
aga och beteende i
klassrummet.

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvantitativ. Enbart

interventionsgrupp. Likertskala.
Plats: USA.

Urval: Léararna och specialpedagogerna fran ett urbant skolomrade
identifierade 74 barn i atta till 11 arsaldern. Kriterierna var att barnen
skulle ha négon eller flera beteendemassiga storningar, sdsom angest,
depression, aggression, uppférandestérning, hyperaktivitet och
uppméarksamhetssvarigheter. Urvalet skedde sedan av
yogainstruktérerna. Barnens vardnadshavare var medvetna om
problemen hos sina barn. Barn som inte kunde behérska engelska
spréket fick inte delta. 80 % av urvalets bortfall berodde pa att det inte
gick att nd vardnadshavarna av olika skal.

Till en bérjan deltog 41 barn i interventionsgruppen, men fyra barn
fick avsluta pa grund av olika skal, varav en kande sig bekymrad Gver
att forlora lektionstid och det andra barnet hade en diagnos inom
autismspektrumet, vilket ledde till att barnet inte kunde delta
obesvdrat i gruppen, utan storde de &vriga barnen. Barnet kunde inte
finna sin bekvamlighet i yogan.

Den slutgiltiga interventionsgruppen bestod av N=37 barn.

Metod: For att starka trovardigheten hade forskarna och
yogainstruktérerna skapat god kontakt med varandra under tva ars tid
fore studien. Skolans personal upplevde det som fértroendefulit.

Fore interventionen lamnades enkater till lararna som innehdll en
skala som lararna skulle uppskatta for att gora en bedémning pa
barnens beteende och méende i klassrummet. 98 % svarsfrekvens.

Likadan enkat lamnades till vardnadshavarna dar aven de fick géra en
bedémning p& barnens beteende och maende. Aven barnen fick
rapportera sitt fysiska och psykiska vdlmaende i sjalrapporterande
skalor fore- och efter interventionen.

Barnen delades in i mindre grupper bestdende av sju till tio barn i
varje grupp.

Tva yogasessioner i veckan a en timme, under tre manader.

Yogasessionerna undervisades av certifierade yogainstruktor i

Resultat: 64 % av lararna
Onskade fortsattning av yoga.

63 % av de negativa
kommentarerna fran lararna
var att det blev konflikt och
problem med
schemalaggningarna.

Flertalet av ldrarna hade hort
positiva kommentarer fran
barnen om yogans effekt.

72 % av vardnadshavarna
beréattade att barnen
upplevdes som lugnare/mer
energifyllda och 13 %
beréttade att de upplevde en
mer optimistisk attityd hos
barnen i hemmiljon.

Av barnens egna synpunkter
var 89 % positiva och 11 %
var kritiska.

42 % av barnen forklarade att
de upplevde ett storre lugn,
lycka och energi.

Nio barn forklarade att de
upplevde fysiska
forbattringar efter
yogainterventionen.

Lérarna beréttade att de
upplevde att barnens
koncentrationsformaga hade
Okat och att barnen &r mindre
omstandiga, minskad angest
och tecken pa starkt
inforlivande.
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klassisk yoga, med erfarenhet av att undervisa barn i yoga.
Varje session inneholl fyra steg:

1) Avslappningsdvning (25 % av sessionstiden).

2) Anpassade yogastéllningar (asanas) efter barnens formagor.

3) Samarbetsdvningar déar barnen dvade respekt for varandra genom
att hjalpa varandra i 6vningarna (50 %).

4) Meditation (25 %).

Vid avslutande yogaintervention fick lararna en vecka pa sig att
bedoma resultaten efter en skala hur Yogans effekt har varit pa barnen
i skolmiljén. Den avslutande skalan skulle jamféras med den skalan
som skrevs fore interventionen.

Aven vérdnadshavarna fick en vecka pa sig, efter interventionens
avslut, att beddma resultaten efter en skala hur yogans effekt har varit
pa barnen i hemmiljon. Den avslutande skalan skulle jamforas med
den skalan som skrevs fore interventionen.

Barnen fick &ven rapportera i en fem-gradig skala om deras egen
upplevelse av sessionerna.

Yogainstruktorerna forde noggrant protokoll ver nérvaro och
franvaro vid varje sessionstillfalle, samt barnens egna engagemang
och beteende.
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Syfte: Underska om
yoga- och
mindfulnessbaserade
dvningar kunde vara
en strategi for att
minska stress,
underlatta coping-
formégan, oka
sjalvkénslan och
sjalvregleringen hos
flickor.

Forskningsmetod: Experimentell studie. Kvantitativ.

Interventionsgrupp och kontrollgrupp. Likertskala.
Plats: Tva allmanna skolor i USA.

Urval: Det var enbart flickor i atta till 11 &rsaldern fran tva 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 yogadvningar i hemléxa, sex
dagar/vecka, under atta veckors tid,

3) samt att de kunde hantera engelska spraket, i tal/text och skrift.
4) Klara av att halla koncentrationen under en timme,

5) samt klara av att hantera de fysiska asanas dvningarna.

Urvalet var &ven beroende av personalomsattningens storlek.

De flickor som utesléts i studien var de som hade ett forflutet i yoga
eller mindfulness, samt de som var i behov av specialundervisning.

Det fanns inga signifikanta skillnader mellan barnen, darfér kunde de
slumpmassigt indelas i en interventionsgrupp och en kontrollgrupp.

Interventionsgrupp: N=70
Kontrollgrupp: N=85
Totalt: N = 155

Metod: Fore interventionens start sé tillsattes en fokusgrupp som
bestod utav sju tioariga flickor.

Kontrollgruppen och forskarna tréffades vid interventionens boérjan
och efter att den experimentella studien avslutats.

Fore interventionen fick eleverna méta sin upplevelse av stress utifran
en likertskala, som graderades i styrka mellan siffrorna 1-5, vilket
berédknade att ju hogre varde, desto starkare upplevelse av stress.
Forsta kolumnen matte 20 olika stressorsaker. | andra kolumnen
skulle barnen vérdera sin egen upplevelse nér/om de blev utsatta for
stress. | den tredje skalan angavs hur ofta stress férekom.

Resultat: Det fanns ingen
signifikant skillnad mellan
interventionsgruppen och
kontrollgruppen géllande
stress fore interventionens
start.

Efter interventionen
rapporterade bada grupperna
att de upplevde en signifikant
stegring géllande sin
sjélvkansla och
sjalvreglering.
Interventionsgruppen visade
sig ocksd ha stirkt sin
coping-formaga.

Interventionen resulterade
&ven i att en del utav
flickorna i
interventionsgruppen fick en
Okad upplevelse av stress.
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Studiens program som utférdes ar en mindfulness-baserad metod som
utformats av Jon Kabat-Zinn. Programmet ar utvecklat fér vuxna,
men i den h&r studien var programmet anpassat for barn som
exempelvis att sessionstiden var nedkortad fran 2,5 timmar till tva
timmar. | varje session ingick meditation, genomgang av kroppens
olika delar, anpassade asanas, Ovning i att &ta och promenera i
medveten narvaro, samt storre tyngdvikt pa évningarna pa grund av
att det var barn. Istallet for 45 minuters daglig hemléxa, uppmanades
barnen att géra tio minuters hemléxa med hjélp av en cd-skiva och
arbetsbok anpassad till barn.

Under varje yogasession fanns en forskare med for att studera och
anteckna flickornas utveckling.




