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ett evidensbaserat verktyg

Skolyoga tar kontinuerligt fram och sammanstiller ny forskning pd omradet. I sammanstillningen
nedan framgir att yoga kan vara stdd till elever med koncentrationssvirigheter, minska stress och
angslan, 6ka milmedvetenheten, ka fysisk stabilitet och sjilvreglering.

STRESS OCH ORO

Nir barn ut6var yoga sinks kortisolhalten i kroppen och det gér att barnen kinner sig mindre
stressade och ingsliga (Kaley-Isley, Peterson, Peterson, 2010). Aven Boll och Ganneby (2011)
menar att yoga har avstressande effekter och kan vara ett bra sitt att skapa harmoni och lugn i
klassrummet. Genom yoga kan barnen utveckla och stirka sin sjiilvkéinsla och fi en forbittrad
koncentration och inlirningsfSrmaga. Studier har visat att yoga ger positiva effekter och kan
minska oro och stress bland barn nir det anvinds i skolan (Telles et al, 1993. Abrams, 2013).

KONCENTRATION OCH ADHD

I en studie som gjorts pa elever i dldern 8-11 som haft olika svirigheter i skolan, tyckte lirarna att
inféra yoga hade gett tillfillen till avslappning och gjort det littare for eleverna att koncentrera sig.
Samma studie visade ocksa pa att forildrarna tyckee att barnen blivit lugnare, gladare och fatt mer
energi. Barn med svarigheter kan ha nytta av yogans lugnande eftekter och av att lira sig
andningsteknik (Steiner, Sidhu, Pop, Frenette, Perrin, 2012).

Yoga f6r barn hivdas dven ge forbittrad koncentration och utveckla kroppsmedvetenhet och
motorik (Telles et al. 1993).

Barn med ADHD har fitt bittre kontroll dver sin impulsivitet genom meditation. Tack vare
meditation fSrbittrades dven deras beteende i hemmet sdsom att lixor slutfrdes, de lyssnade bittre
pa uppmaningar och kunde leka lingre perioder utan att vara Svervakade. Meditationen kunde
dven fi barnen att littare halla koncentrationen pa uppgifter och ignorera det som hinde runt
omkring i klassrummet. Denna studie utférdes pd 24 barn med ADHD som var indelade i tre
grupper, en grupp utforde meditation, den andra utférde muskelavspinningsdvningar och den
tredje var kontrollgrupp. Det var bara meditationsgruppen som littare kunde rikta
uppmirksamheten och stinga ute stérande ljud. Muskelavspinningsgruppen kunde liksom
meditationsgruppen littare hantera impulsivitet. Inga skillnader visades f6r kontrollgruppen
(Kratter, Hogan 1982).

FORBATTRADE STUDIERESULTAT
Meditation kan gynna barnens lirande och efter en studie baserad pa meditation i skolan hade
barnen fitt hogre betyg. Elevernas resultat hdjdes i bade engelska och matematik efter att de
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mediterat, vad som exakt bidrog till att resultaten h('5j des ir dock oklart. Det hade dven forbiterat
det sociala beteendet bland eleverna (Abrams, 2013)

SJALVREGLERING

Enligt studien “Enhancing pre-schoolers self-requlation via mindful-yoga” gr det att forbittra
forskolebarns sjilvreglering genom att regelbundet utdva yoga. Sjilvregleringsfsrmagor innebir
uppmirksamhet, férdréjning av tillfredsstillelse och att kunna kontrollera sig sjiilv. T.ex. att vinta
med att ta en mindre beloning f6r att sedan fi en storre beldning. Sjilvregleringsfdrmagan anses
vara Viktig i skolan di detta frimjar social framging, akademiskt utférande i grundskolan och
social acceptans bland kamraterna. P4 lang sikt kan iven hoga sjilvregleringsformagor frimja

S] ilvkinslan och hilsan senare i toniren. I denna studie som utférdes pa 29 barn (Varav 13
kontrollgrupp) och barnen i experimentgruppen fick utféra yogadvningar under skoldagen medan
kontrollgruppen inte fick det. Resultatet visade att barnen som utdvat yoga hade forbittrat deras
grad av sjilvregleringsfsSrmagor medan kontrollgruppen inte hade det (Razza, Bergen-Cico &
Raymond, 2013).

[ en annan studie pa hur yoga piverkar barns fysiska stabilitet gjordes over 10 dagar. Tva grupper a
45 barn i dldern 9-13 4r var med i studien. En grupp fick utbildning i yoga, den andra gruppen
gjorde inga féréndringar 1sin Vardag. Ett test gjordes av de bida grupperna inhan och efter de 10
dagarna. Testet innebar att barnen skulle féra in en nél i hil med minskande storlek och halla den
stilla utan att vidrora hélets kant i 15 sekunder. Yogagruppen fick utbildning i sirskilda fysiska
stillningar, andningsévningar, meditation, praktisera tystnad, och spela spel for att forbittra
koncentrationsférmaga och minne. Kontrollgruppen férindrade inte sin vanliga rutin. Efter 10
dagar visade yogagruppen en signifikant minskning av att nilen vidrorde hélet, medan
kontrollgruppen inte visade nigon forindring. (Telles et al. 1993).

OVRIGA FYSISKA OCH PSYKISKA FORBATTRINGAR

Yoga har visats minska itstdrningssymptom som minskad negativ kroppsuppfattning, minskad
fokusering kring mat och depression. Yoga har 4dven hjilpt barn med astma, som efter tvé ars
utévande kunnat minska dosen av astma-medicin eftersom 1ungkapaciteten och den fysiska
kapaciteten kade. Yoga har ocksa hjilpt ungdomar med IBS: “The youth with IBS evidenced
psychological benefits in terms of lower levels of functional disability, less use of emotion-focused
avoidance, and reduced anxiety levels” (Kaley-Isley, Peterson, MD, Peterson, 2010).
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