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Abstrakt

Examensarbetet gar in pa teori kring barnets sjdlvreglering och fysisk aktivitet hos barn i
daghemsalder. | arbetet undersoks ifall fysisk aktivitet i lugnare tempo, yoga kan ha paverkan i
sjalvreglering hos barni 3 —5 ars alder. Syftet ar att se ifall yoga aktiviteten kan ha paverkat barnets
sjalvreglering och hur eventuella férandringarna ser ut.

Undersokningen utférdes i form av en kvalitativ observationsstudie. Observationerna var pa tva
barngrupperinom smabarnspedagogiken och utférdes under fyraveckors tid, dar yoga aktiviteten
skedde engangi veckan. Underobservationernagjordes anteckningarkring barnets sjalvreglering
som skalats till att observera barnets reglering av kanslor och beteende och barnets formaga att
styra uppmarksamhet. Efter observationstillfdllen jamfordes observationerna fran forstagangema
med de sista gangerna.

Resultatet var att detfanns utvecklingi barnens kontroll av kdnslor och beteende och dven battre
styrning av uppmadarksamheten under yoga aktiviteten. Dessa andringar tog form i hur barnen
kontrollerade kanslor da de var frustrerade och hur de utforde rorelserna under aktiviteten.
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Opinnaytety® meneeteoria osiossa ldpi lasten itsesdately taitoja ja liikuntaa varhaiskasvatuksessa.
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Abstract

This work processes the theory around self-regulation and physical activity with children in early
childhood education. The study gets an insight in if a low-tempo physical activity as yoga, can
influence self-regulation at childrenin the age of 3-5 years. The goal is to see if yoga can influence
children’s self-regulation and how these changes might look.

The study was done as a qualitative observation study. Observations of the yoga activities were
done under four weeks’ time with two groups of children. Notes of the children’s self-regulation
abilities were taken under the observation. Notes of self-regulation were about children’s
regulation of feelings, behavior, and attention during the activity. The observations were then
compared to the first and last time to get to a result.

Results of the study was that there were change in children’s self-regulation under the yoga
activity. The changes were in form of how children regulated their frustrations and the ability to
keep calm and concentrate in the yoga positions.
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1 Inledning

Intresset for detta @mne kommer fran egna fritidsintressen och erfarenhet av arbete inom
daghem. Fysisk aktivitet ar en stor del av vardagen inom smabarnspedagogiken, men av
egen erfarenhet ar de fysiska aktiviteterna ofta av lite hogre tempo. Till skillnad fran de
vanligaste rorelseaktiviteterna pa daghem valde jag att blicka in pa yoga inom
smabarnspedagogiken. Detta eftersom yoga ar en form av fysisk aktivitet som arav lugnare

tempo.

Smabarnspedagogiken har enligt lag om smabarnspedagogik en skyldighet att ordna
mangsidig pedagogisk verksamhet dar barnen har mojlighet till helhetsmassigt
vilbefinnande, god hilsa och utveckling. Aven att ordna pedagogisk mangsidig verksamhet
med utgangspunkterna barnets konst, kulturtradition, lek och rorelse och aven ge positiva
upplevelser av larandet. Stodja barnets utveckling av férmaga till vaxelverkan och
samverkan, stodja barnet at delta i kamratgruppen och att respektera andra personer. (Lag

om smabarnspedagogik 2018/540, §3)

For att fa med av enannan del av barnets utveckling an den fysiska aktiviteten valde jag att
se pd barnets sjilvreglering under yoga aktiviteten. Aven om det finns férandringar i
sjdlvregleringen. Enligtgrunderna for planen fér smabarnspedagogik (2022) ska personalen
stodja barnet till att trana olika fardigheter som att reglera kanslor, forsta kdanslor och satta

ord pa kanslor.



2 Syfte och fragestillningar

Detta examensarbete gar in pa sjalvreglering hos barn i daghemsalder och yoga som fysisk
aktivitet med barn. Syftet ar att se ifall yoga kan paverka sjalvreglering hos barni 3 — 5 ars
alder. Undersokningen kommer ske i form av en observationsstudie pa ett daghem i Vasa
stad. Daghemsgruppen bestar av 21 barn, yogastunderna ar barnen uppdelade i tre
grupper varav jag kommer observera tva av dessa grupper alltsa 14 barn. Fragestallningar
som jag soker svar pa ar: Om yoga kan ha paverkan i barnens sjalvreglering? Hur dessa

eventuella andringar ser ut?

Undersokningen ar avgransad till att under observationen observerar barnets styrning av
uppmarksamhet och kontroll av kdnslor och beteende som ar delar av sjalvregleringen.
Detta sa att det lattare ska vara att ta fasta pa olika saker i observationerna och kunna
tydligare géra anteckningar. Aven att det inte kommer onddiga anteckningar pa sddant som

inte ar relevant for syftet i arbetet.

2.1 Centrala begrepp

Under kommer en definition av centrala begrepp jag kommer anvdnda mig av i

examensarbetet.

Fysisk aktivitet: Med fysisk aktivitet menas all handling som kraver energi och som ofta ar
form av nagon rorelse. Detta kan var i olika former av motion som utférs pa grund av nagon

orsak eller som hobby. (Duodecim, 2015)

Yoga: Ordet 'yoga’ kan 6versattas till union, en sammanslutning av de fysiska, mentala och
spirituella faktorerna i livet. (Stewart & Phillips. 1992. S. 8) Aven om yogan har rétter i den
spirituella och religitsa varlden kommer jag i examensarbetet att koncentrera mig pa den

fysiska delen av yoga, alltsa rorelserna.

Sjalvreglering: Sjalvreglering handlar om férmagan att reglera egna kanslor, prestationer,
vilja, motivation, impulser och tankar. Barnet moter bade hemma och pa daghem flera

situationer om dagen dar hen 6var pa sjalvreglering. (Pedanet, u.3.)



3 Fysisk aktivitet

For att barnet ska fa en god utveckling och goda vanor i framtiden behéver barnet fa réra
pa sig. Av uppmuntran till rorelse krdaver det goda forutsattningar och mdjligheter i

omgivningen. (Finlands svenska idrott, u.a.)

Laromradet jag vaxer, ror pa mig och utvecklas, betonar barnets fysiska aktivitet,
matfostran, hdlsa, sakerhet och trygghet inom smabarnspedagogiken.
Smabarnspedagogiken ska inspirera barnet att rora pa sig pa flera olika satt dven att barnen
ska fa kdnna gladje 6ver rorelse. Barnet ska ha mojlighet till att fritt rora pa sig inomhus
och utomhus. De fysiska aktiviteterna ska ske individuellt, parvis och grupp. Aktiviteten ska
variera i tempo, intensitet och langd. Fysiskt ledda aktiviteterna ska vara av olika typer och
olika anstrangande former av att rora pa sig. Fysisk aktivitet stoder barnets utveckling,
ldrande, uppvixt och vilbefinnande. Aven sociala fardigheter som sjilvregleringsférmagan
och kommunikationsformaga utvecklas i fysiska aktiviteter med andra barn.
Smabarnspedagogiken ska ocksa stddja barnets utveckling av kroppskdannedom,
kroppskontroll, motoriska fardigheter som rérelse- och balansformaga. Barnet ska ges
mojlighet att anvanda olika sinnen och anvanda material med barnen som inspirerar dem

att rora pa sig. (Grunderna for planen fér smabarnspedagogik, 2022)

For barn i3 — 4 ars alder rekommenderas det att barnen ska inom en 24 timmars dag réra
pa sig 180 minuter i nagon fysisk aktivitet. Av dessa rekommenderas att 60 minuter skulle
vara en hogintensiv fysisk aktivitet. Med barn i denna alder ar det battre ifall denna tid ar
utspridd under dagen i korta stunder och inte i en timme i strack. Fran fem ar och uppat
rekommenderas det att barnet under en dag ar delaktig i 60 minuter av fysiska aktivitet
och tre ganger i veckan tar del av en mer kravande fysisk aktivitet som starker muskler och

benstrukturen. (World Health Organization, 2022)

Undervisnings — och kulturministeriet (2016) lyfter upp i rekommendation for fysisk
aktivitet for smabarn vad som bor inkluderas i de fysiskt aktiva stunderna under dygnet. En
timme av dessa 180 minuter en fartfylld fysisk aktivitet som att leka hippa, hoppa pa
trampolin eller klattra. Tva resterande timmar bor vara delad i rask och latt fysisk aktivitet.
Som exempel for rask fysisk aktivitet ar, skrinnar, cyklar, eller ar pa skogsutflykt. Latta
fysiska aktiviteter ar att kasta boll, gunga eller ror sig langsamt i takt med musik. Foérutom

dessa rekommenderade aktivt fysiska 180 minuter per dygn bor barnet ocksa fa lugn och
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avslappning i vardagen. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016) Det ar viktigt med
balans mellan livfulla och lugna fysiska aktiviteter. For att orka och aterhamta sig fran
livfulla aktiviteter ar det bra med avslappning och lugn emellanat. Genom avslappning lar

sig barnen att slappna av, varva ner, hitta inre lugn och inre balans. (Folkhalsan, 2011)

Aven om det dr mer allmént hur viktigt fysisk aktivitet &r och dess positiva effekter s rér
sig barnen farre. For barn under skolaldern ar det bara 10 — 20% av barnen som uppnar de
rekommenderade mangden fysisk aktivitet. Under senaste 30 ar har det kommit fram
svagheter i barnens motoriska fardigheter. Redan i ung alder lar sig barnen att anvdanda
digitala material som television, dator, surfplattor och smarttelefoner. (Undervisnings- och
kulturministeriet, 2016, s.13 & 20) Overvikt hos barn dr pa vig att bli ett nationellt och
internationellt halsoproblem. | Finland ar 20 % av femariga flickor och 14 % femariga pojkar
overviktiga. Overviktighet bland barn leder till fysiska och psykiska hilsorisker. Barnen har
storre risk att drabbas av forhojt blodtryck kolesterol, blodsocker, diabetes typ 2 och hjart-
och karlsjukdomar. Kroppen borjar aven utvecklas for tidigt och kan darav utsattas for
sjukdomar som &r normala fér en vuxen. Andra faktorer som kan drabba barnet ar
forsamrat sjalvfortroende, negativ kroppsuppfattning och depression. Barn med 6vervikt
har ofta begransad rorelseformaga och riskerar att bli retade bland andra barn. (Davidsson

& Juslin, 2016, s. 16 — 18)

Vardaglig fysiska aktivitet av olika slag framjar hadlsan pa flera olika plan. Hos barn kan
fysiska aktivitet framja fysisk kondition (muskelkondition och uthallighet), kardiometabol
halsa (blodtryck, glukos och insulinresistens) benstrukturen, kognitiva férmagor, psykiskt
valmaende och 6vervikt. (World Health Organization, 2022) Rorelse ar en viktig del i
barnets uppvaxt och utveckling pa manga plan, bland annat for framjande av barnets
valbefinnande, vdlmaende och motoriska fardigheter. Forutom att rorelse bidrar till fysiskt
valmaende framjar det &ven barnets sinne, som barnets humor, tdnkande,

koncentrationsformaga, minne och larande. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi, 2020, s. 197)

Rorelse framjar sjalvreglering pa flera satt eftersom barnet under rérelseaktiviteter som att
klattra, springa eller balansera maste ta i beaktande sin miljo, ha kontroll éver sin kropp,
planera rorelserna, goéra beslut och vara koncentrerad och uppmaéarksam. |

rorelseaktiviteter i grupp maste barnet ocksa ta i beaktande andra, reglera sitt beteende
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och sina kanslor och félja regler vilka framjar utvecklingenav barnets sjalvreglering. (Sainio,

Pajulahti & Sajaniemi, 2020, s. 204)

En rorelserik barndom férebygger helhetsmassigt valmaende och positiv framtid. Det finns
aven storre mojlighet att barnet fortsatter att rora pa sig regelbundet i framtiden om hen
redan i smabarnsalder har fatt det som rutin. Fysiskt aktivt liv kan férebygga, skjuta upp
och hindra olika sjukdomar att forekomma. Detta kan i sin tur leda till mindre anvandning
av sjukvard som i sin tur ar dven bra for samhallet. (Undervisnings- och kulturministeriet,

2016, s.6)

3.1 Framjande av fysisk aktivitet

Inom smabarnspedagogiken kan man stodja barnet till fysisk aktivitet genom att framja
rorelse genom flera olika satt. Personalen kan se till at planera verksamheten sa att det inte
finns for manga stunder dar barnet ar en langre stund stilla. | stdllet bor det uppmuntras
barnen till att réra pa sig och végleda till olika lekar som krdaver mycket rorelse. Speciellt
med barn som inte ar sa fysiskt aktiva kan personalen strava till att uppmuntra att réra pa

sig. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 15)

Forutom engagering av barnen i verksamheten sa kan personalen ta fysisk aktivitet i
diskussion med foraldrarna. Har gar det att informera om rekommendationer och barnets
egna motoriska fardigheter och fysiska aktivitet. Aven att ordna gemensamma temadagar,
foraldrakvallar eller temaveckor dar foraldrarna far réra pa sig tillsammans med barnen.
Ocksa att ta i beaktande den egna instéllningen till fysisk aktivitet och hur man uttrycker
det, eftersom barnen ser personalen som forebilder och tar till sig av det. (Undervisnings-

och kulturministeriet, 2016, s. 17)

| planering av fysiska aktiviteter och miljo sa ar det viktigt att ta i beaktande varje barns
asikter och tankar. Har kan barnen vara med och planera hur man ska goéra miljon mer
framjande for rorelse. Forutom att inkludera barnen ar det viktigt att tacka dem for deras

asikter och idéer. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 19)

Personalen kan uppmuntra barnen att prova pa nya saker och lara dem nya fardigheter,
lekar bade utomhus och inomhus. Skapa tillfallen dar barnen uppmuntras att rora pa sig

tillsammans s3 att de kan inspirera och ldra sig av varandra. (Undervisnings- och
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kulturministeriet, 2016, s.22) Aven att ta vara p& naturen och resurser i ndrmiljén och
utnyttja dessa i larandet och de fysiska aktiviteterna. Ocksa inforskaffning av redskap i
daghemmet som ar tillgdngliga for barnen att anvanda som framjar olika fardigheter.
(Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 24 — 26) Finlands svenska idrott har gjort en
modell pa arsklockor som kan anvandas inom smabarnspedagogiken for stod vid planering
av fysiska aktiviteter. Arsklockorna inkluderar en modell éver hur rorelseaktiviteten kan
byggas upp, vilka olika fardigheter som barnet behdver utéva och tip pa lekar och

aktiviteter for varje manad. (Finlands svenska idrott, u.a.)

3.2 Ledd fysisk aktivitet

| planering av fysiska aktiviteter med barn ar det viktigt att ta i beaktande att barnen inte
har lika Iang koncentrationsformaga som vuxna, sa behover de fa ha kul under aktiviteten.
Rorelserna kan ha roliga namnii stéllet for rorelsernas riktiga yoganamn for att barnen ska
orka lyssna och minnas rérelsen. Aven att se till att omgivningen inte ar distraherande for
barnen eller stor aktiviteten. Som exempelvis att aktiviteten utévas i ett utrymme dar det
arvarmtoch att barnen utévar barfota eller pa en matta sa de inte halkar under rorelserna.
Aktiviteten kan variera fran ungefar 10minuter till max 45 minuter. Har behover det tas i

beaktande barngruppen och deras alder. (Stewart & Phillips, 1992, s. 10)

Ledda fysiska aktiviteter forverkligas bade individuellt och i grupp veckovis och dagligen.
Aktiviteten bor planeras utifran barnens intressen och behov. Vid boérjan av varje
verksamhetsar bor personalen utfora planering av rorelse i arliga planen och sen
noggrannare narmare sjalva aktivitetens utférande. | den arliga planen kan man planera de
ledda aktiviteterna sa att man tar i beaktande de olika arstiderna, samarbetsmajligheter,
och olika kulturella hdndelser. Aven att planera in hur man kan anvinda sig av mangsidigt
av olika redskap. Observera barnens motoriska fardigheter och planering av hur de ska

stodja utveckling av dessa. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 30 — 31)

For varje tillfalle ar det bra att i forvdag ha klart malen for aktiviteten, ha ordentligt med
rum, tid och redskap och planera innehdllet. Aven att ta i beaktande ifall ndgon kommer
behova stod i nagon del av aktiviteten och i sddana fall bereda sig pa detta. | forvag dven
ga genom hur man kan garantera en god atmosfar, bland annat planera hur och vad for

slags kommentarer man kan och bor ge at barnen. Ta i beaktande hur man kan inkludera
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barn som inte ar motiverade for fysiska aktiviteter. Efter aktiviteten ar det viktigt at bedéma

och vid behov gora forbattringar. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 32)

Vid ledning av aktivitet ska den vuxna ge tid at barnen att préva, utforska och observera.
Den vuxna boér ha en god atmosfar dar barnen kanner sig trygga och dar vare barn har
mojlighet att delta och fa upplevelser av lycka. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016,
s. 32) Andra bra tips for att halla en lugn aktivitet &r att ha tdlamod, inte anstranga sig for

mycket, undvik forvantningar over aktiviteten och 6va regelbundet. (Folkhalsan, 2011)

3.3 Yoga

Yogan har uppkommit for éver 5000 ar sedan i Indien. (White, 2009). Den har grundats och
varit starkt inspirerad av Indiska religioner och férutom de fysiska rérelserna har det varit
valdigt fokuserat pa det spirituella. (Carpenter & Whitcher, 2003, s. 1) | grunden har yogan
bestatt av langa stunder av meditation som kravde stark kropp och starkt sinne. (Stewart

& Phillips. 1992, s. 8).

| modern tid har yogan i Vastvarlden utvecklats till en form av yoga som ar mer fokuserat
pa de fysiska rorelser och utelamnat de spirituella och religiosa rotterna som yogan har.

(Carpenter & Whitcher, 2003, s. 1)

Fysisk aktivitet ar naturligt for barn och har flera positiva effekter pa barnens héalsa. Yoga
ar en form av aktivitet som trdanar hela kroppen och ar passande for barn i alla aldrar
oberoende av fysiska formagor. Férutom att det utvecklar barnets styrka, smidighet,
koordination och hallning lar det dven barnen att lugna ner sig, koncentrera och vara lugn

och stilla. (Stewart & Phillips, 1992, s. 6)

Yogan utvecklar och forebygger fysiska och psykiskt vdlbefinnande hos barn. (Stewart &
Phillips, 1992, s. 9) Inom yoga lar sig barnen ocksa att reglera sin andning, mental
koncentration och djup avslappning. (Laxmar, 2022, s. 159) Med yogan utvecklar barnet
aven formagor till sjdlvreglering och resiliens for att hantera olika kanslor och stress. (Hagen
& Nayar, 2014, s. 3) Att lugna ner sig betyder inte att bara vara tyst och i stilla utan att hitta
lugn i dven fartfyllda situationer. Med bra sjalvregleringsférmagor och en kontroll av sitt
sinne kan barnet minska stress och lattare uppna mal och vara i god samverkan med sin

omgivning. (Aitlahti & Reinikainen, 2018, s. 9 & 11)
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| de olika yogarorelserna far barnen anvanda till exempel styrka och balans. | dessa roérelser
ar det viktigt att barnen inte pressar for hart och att de tar med andningen for att halla
lugnet i rérelsen. Mellan rorelserna ar det bra att barnen far en liten paus, exempelvis

genom att sitta ner. (Stewart & Phillips, 1992, s. 10 - 12)

Djuryoga ar ett satt att bekanta barnen med yoga genom ett djurtema i de olika rérelserna.
| djuryoga anvands grundrorelser fran yogan men namnen till rorelserna ar dndrade till
olika djur. (Sydanliitto, u.a.). Pa sydanliittos (u.a.) hemsida finns videoklipp pa tips pa olika
djuryoga rorelser som kan anvandas tillsammans med barnen. Det finns dven material i
form av kortlekar exempelvis Meri Mort (u.a.) yogakort, dar pa en sida av kortet ar en bild

pa ett djur i en yogaposition och pa andra sidan finns en beskrivning pa positionen.



4 Sjalvreglering

Sjalvreglering ar barnets formaga att hantera kanslor, tankar och handlingar och agera
enligt situation. Ett lyckat fall av sjalvreglering ar da barnet reglerar kanslor,
uppmarksamhet eller beteende i olika situationer som kan vara stressiga. (Razza, Bergen —
Cico & Raymond, 2013) Formagan att kunna planera och styra sina aktiviteter och halla
koncentrationen i rériga situationer. Aven att kunna std emot frestelser av snabba
beloningar som sociala medier eller andra uppmarksamhetsfallor. (Rundell, u.a.) Barnets
formaga till sjdlvreglering har visat sig vara bra foér barnets larande och sociala relationer.

(Razza, Bergen — Cico & Raymond, 2013)

Medveten och frivillig sjalvreglering ar en viktig del av barnets utveckling och senare dven
stor del av det vuxna livet. Med hjalp av sjalvreglering utvecklas forstaelse for betydelse av
olika val, beslutsfattande och planering i olika situationer. (Bronson, 2000, s. 1)
Sjalvreglering har flera definitioner och anvands i form av andra termer som;
impulskontroll, sjalvbeharskning och sjalvstandighet beroende pa situation. Sjalvreglering
kan definieras som nagot barn utvecklar och lar sig av sin omgivning exempelvis, om
foraldern till barnet ber barnet att dandra beteende eller handla pa ett visst satt i en
situation. Sjalvreglering utvecklas ocksa i takt med barnets kognitiva formagor, att skifta
uppmarksamhet, att styra problemlosning och tankar och att engagera sig i individuella

aktiviteter. (Bronson, 2000, s. 3).

Sa tidigt som spadbarnsalder borjar barn utveckla formaga till sjalvreglering. For spadbarn
paverkas sjalvregleringen av den externa miljon i kombination med biologiska reflexer och
krav. Under ungefar tre till fyra ars alder sker det stora framsteg mot en positiv
sjalvreglering hos barnet. Aven om det finns tydlig utveckling dr det svart att avgdra om
utvecklingen sker i stérre del av externa ingripanden eller genom barnets individuella
utveckling i olika omraden. (Bronson, 2000, s. 2 - 4). Det finns flera faktorer som paverkar
i barnets utveckling av sjalvreglering. Dessa faktorer ar; barnets kontroll 6ver emotionella,
sociala och kognitiva aktiviteter, barnets motivation och aven stodet fran vardnadshavarna
och andra viktiga personer i barnets omgivning. Det ar viktigt att kdnna till hur olika saker
paverkar barnets sjalvreglering for att barn i denna unga alder har svart att skilja pa sina
tankar, kanslor och handlingar. Darfor maste de sociala, emotionella och kognitiva

formagorna ses tillsammans. (Bronson, 2000, s. 5 - 6)
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Synen for larande ar vad grunderna for planen for smabarnspedagogik bygger pa. Enligt
denna syn vaxer, utvecklas och lar sig barnen genom att kommunicera med omgivningen
och manniskor. Har ses barnet som en aktiv aktor, dar barnet vill lara sig nytt, ar nyfiket
och vill upprepa och repetera. Larandet ar brett och omfattar sprak, tankar, kanslor,
fardigheter, handlingar, fysiska upplevelser och sinnesférnimmelser. (Grunderna foér

planen for smabarnspedagogik, 2022)

Barnets mangsidiga kompetens &r nagot som skapas inom smabarnspedagogiken som
grund for barnet. Med mangsidig kompetens menas fardigheter, kunskaper, attityder,
varderingar och vilja. Mangsidig kompetens omfattas av sex delomraden men jag har valt
att lyfta upp tva av dessa; barnets formaga att tdanka och ldra sig och barnets
vardagskompetens. Barnets formaga att tdnka och lara sig utvecklas i kommunikation med
omgivningen och andra personer. Smabarnspedagogiken ska stodja barnet till att soka och
strukturera ny kunskap aven att ge barnet meningsfulla och mangsidiga upplevelser. Bland
annat genom leken och daglig fysisk aktivitet kan personalen stédja utvecklandet av
tankandet och larandet. Till barnets vardagskompetenser hor barnets formaga och kunskap
att ta hand om sig sjalv och skdéta om sin hdlsa och trygghet. Personalen ska stddja barnet
atttrana olika fardigheter, vagledasatt handla tryggtoch ansvarsfullti ndrmiljoer, diskutera
fragor som framjar barnets vdlbefinnande och hjilpa barnet att reglera kanslor. Barnets
emotionella fardigheter stirks med stdd av personal som hjalper barnet att forsta,
upptdcka och satta ord pa sina kanslor. (Grunderna for planen fér smabarnspedagogik,

2022)

4.1 Olika teorier om sjalvreglering

Teorierna forsoker ta fasta pa och fa en forstaelse for hur sjalvreglering utvecklas och
paverkande faktorer for dess utveckling. (Aro & Laakso, 2011, s.13) Det finns flera olika
teorier om hur mycket sjalvregleringen utvecklas och paverkas av uppfostran och vad som
naturligt sker med utvecklingen. Teorierna tar fasta pa olika faktorer kring barnets
utveckling exempelvis, emotionella eller kognitiva utveckling. Teorierna kan dven se
sjdlvreglering som en enda helhet utan att skilja pa olika faktorer kring utvecklingen. De
olika teorierna jag kommer ga genom &ar psykoanalytiska perspektivet, behavioristiska
perspektivet, social inlarningsteori, socialkognitiva perspektivet, Vygotskyska perspektivet,

Piagets perspektiv och informationsprocess perspektivet. (Bronson, 2000, s. 11)
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Psykoanalytiska perspektivet ar Sigmund Freuds teori som fokuserar kring den emotionella
utvecklingen. Har sag han att barnets utveckling av sjalvreglering ar en foljd av barnets
emotionella behov. Enligt Freud har varje person av en mental mekanism "jaget” som ar
medvetet och anpassar barnets uppférande och handlande. Sen kommer “detet” vilket
jaget kommunicerar med. Detet ar en del av barnet som styrs av olika biologiska drifter.
Jaget har som uppgift att beharska och begransa dessa drifter enligt vad som ar passande
for omgivningen. Till sist kommer ”06verjaget” som bildar samvetet med hjalp av barnets
omgivning, som exempel de moraliska grunder samhallet har. Enligt psykoanalytiska
teoretiker behover barnet utveckla “jaget” for att utveckla sjalvregleringen. Detta genom
att barnet successivt hanterat externa krav och kan kontrollera drivkrafter fran “detet”.
Alltsa behover barnet lara sig hantera egna impulser, beteende och kdnslor som bemoter

omgivningens satta granser och mal. (Bronson, 2000, s. 12 - 14)

Behavioristiska perspektivet ser sjalvreglering som sjalvbehdrskning. Detta perspektiv
forklarar barnets utveckling av sjalvreglering som nagot som sker helt av externa faktorer,
som bel6ningar av handlingar och traning av sjalvbeharskning. Enligt detta behéver barnet
lara sig hur olika handlingar ger olika beloningar. Sedan skapar barnet strategier for att
uppna basta mojliga beloning. Dessa strategier skulle da innehalla beharskning av
beteende, kdnslor och handlingar som ar I6nsamma for barnet. Exempel pa en bel6ning,

kan vara berom av en vuxen da barnet handlat pa ett visst satt. (Aro & Laakso, 2011, s. 14)

Social inlarningsteori har inflytande av tidigare namnda teorier. Sociala inlarningsteorin
anser barnet internt styrs av hens vanor och drivkrafter och externt av beldningar fran
omgivningen. Enligt denna teori utvecklas sjalvregleringen genom att barnet observerar
beteenden och handlingar i sin omgivning och sedan jamfér dem med sig sjalv. Har kan da
barnet medvetet andra beteendet enligt vad hen observerat vara [6nsamt. For en lyckad
sjalvreglering kravs det motivation och att barnet satter egna krav for sitt beteende och

sina handlingar. (Bronson, 2000, s. 16 - 17)

Socialkognitiva perspektivet tar fasta pa hur barnet och vuxna forstar sig sjalv och andra.
Denna teori baserar sig pa att barnet ar motiverad att férklara och gora klarhet av deras
upplevelser. Detta pa grund av ett kognitivt behov att organisera och klassificera
information. Alltsa vill hen lara sig om sin miljo for att enligt denna information handla pa

ett visst satt. Enligt denna teori starker det sjalvregleringen da barnet kdnner kdnsla av
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kontroll och effektivitet och deltari aktiviteter for att utveckla sitt Idrande. (Bronson, 2000,

s.17 - 19)

Vygotskyska perspektivet anser den social-kulturella miljon vara en viktig del i utvecklandet
av sjdlvreglering. Har antog Vygotsky att barnet stravar till att handla enligt de krav och mal
hens kultur lar ut. (Aro & Laakso, 2011, s.15) Enligt denna teori lar sig barnet med hjalp av
erfarna vuxna i hens kultur. Den vuxna kan lara barnet genom att ge tips, svara pa fragor,
ge olika strategier och andra former av stod till barnets sjalvreglering. Har ar det viktigt att
den vuxna ser till att stodet motsvarar barnets ddvarande situation sa att barnets
individuella sjalvreglering fortsatter utvecklas, med mal att barnet kan borja agera utan

stod av vuxna. (Bronson, 2000, s. 19 - 21)

| Piagets perspektiv ses sjalvreglering som ett maste for att kunna adaptera till den externa
miljon. Har tar barnet in information fran sin omgivning och enligt det kan hen dndra sina
kognitiva processer. Enligt Piaget har varje individ “scheman” som bildats av erfarenheter
och kunskap. Sa& ifall barnet far bekant information hen bara in informationen
sammanfogar den i schemat. Ifall informationen ar ny sa sammanfogar hen sin tidigare den
nya informationen i sitt schema. Denna kognitiva process ser olika ut i olika aldrar, for barn
i daghemsalder har svart att se andras perspektiv och ta in ny information utan stéd av en
vuxen. | denna teori sa utvecklas barnets sjalvreglering i samband med den kognitiva
processen. Da barnet samspelar med sin omgivning, tar dar emot ny kunskap och dndrar

kognitiva processer enligt detta. (Bronson, 2000, s. 22 - 25)

| informationsprocess perspektivet anvands det testmodeller med hjalp av datorer for att
underséka hur manniskan fungerar i olika situationer. Dessa testmodeller bygger pa
manskliga tankeprocesser eller sa anvands bara teknisk terminologi for att beskriva
manskliga tankandet. | denna teori beskrivs sjalvreglering som inlarda program som enligt
situationer kan andras. Vad som utvecklar sjalvregleringen ar barnets engagering i
organiserade och effektiva kognitiva processer och barnets samverkan med andra personer
och objekt. Har antas det att barnet automatiskt ar intresserade av sin omgivning och vill

utveckla sin forstaelse och kunskap om den. (Bronson, 2000, s. 25 - 27)
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4.2 Motivation som en del av sjalvreglering

For att sjalvreglering ska ske automatiskt i olika miljoer och situationer sa ar motivation en
stor roll av sjalvregleringen. Det gar att beskriva motivation och sjalvreglering som
sammanfldatade. Manniskor har naturligtintresse over att ha kontroll éver sina handlingar,
sin miljo, sin kropp och kognitiva processer. Manniskor ar ocksa oftast starkt motiverade
att nd olika mal eller att fa beloningar. For att ha kontroll over sitt liv och for att nd egna

mal krdvs bade sjalvreglering och motivation. (Bronson, 2000, s. 31-32)

Motivation kan delas upp i inre och yttre motivation dar beléningarna ser olika ut. | inre
motivation s3 ar beldningarna specifika till situationen eller handlingen, som att kdnna
bel6ning av att engagera sig i aktivitet eller en kdnsla av kompetens som aktiviteten ger.
Till exempel, kan ett barn kasta en boll for att det ar roligt att kasta bollen eller for att det
ar roligt att se hur bollen traffar malet. Yttre motivation ar externt fran individen. Som
exempel, kan barnet rita en bild for att gora hens foralder glad eller spela med kompisar
for att vinna. | de flesta situationer &ar bade yttre och inre faktorer involverade. Ifall
motivationen ar inre eller yttre ar beroende pa situation, handling, personer inblandade
och i hurudan kontext det sker. Dessa motivationer ser aven olika ut for olika barn. Nagot
barn kan se ldasande som yttre motivation medan ett annat barn ser det som en inre
motivation eller bade yttre och inre. For att uppna ett mal som ar yttre eller inre motiverat

kravs det sjalvreglering av barnet for att klara av det. (Bronson, 2000, s. 34 - 35)

For barn i tre till sex ars aldern har intresset att utforska allt omkring blivit mer specifik pa
visst omrade som barnet vill ldra sig mer om. Barnidenna alder ar mer intresserade av att
na ett mal, an i resultatet efter de natt sitt mal. Som exempel kan ett barn bérja med att
rita en dinosaurie men till slut beratta att det blivit ett hus for att det ser mer ut sa. Har kan
det ocksd handa att barnet blir frustrerat ifall ritningen inte motsvarar hens forvantningar.

(Bronson, 2000, s.51)

Barn dr motiverade till att Iara sig olika aktiviteter som ar tavlingsinriktade eller som gar att
jamfora till nagon standard. De lar sig dven i daghemsalder olika normer och regler som
hen genom sjalvreglering kanuppna for att uppna beléning fran andra eller sig sjalv. For att
barnets motivation inte ska forsvinna eller forsvagas ar det viktigt att inte aktiviteten ar fér
|4tt eller fér svar. Aven att barnet individuellt far delta, gora beslut och kdnner kontroll éver

aktiviteten 6kar motivationen. Ifall exempelvis, en vuxen strikt kontrollerar en aktivitet och
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inte later barnen valja eller aktivt delta sa forsvinner eller forsvagas daven barnens
motivation. Barnets intresse och utveckling av motivation for sjalvreglering paverkas aven
av omgivningen. | en organiserad miljo med tydlig struktur halls motivationen upp och

barnet ar mer intresserad av att utforska och ldra sig. (Bronson, 2000, s. 51 - 53)

Motivation ar en del av sjalvreglering i den man att barnen motiveras till att lara sig olika
aktiviteter som kraver sjalvreglering. Som exempel ar barni daghemsalder ofta motiverade
att lara sig kontrollera sina handlingar, skapa sociala relationer, kdnna igen handelser och
paverka och kontrollera sin miljo. Detta kan synas pa daghemmet genom att barnet
utforskar eller provar sig fram till saker eller att barnet fragar genom att anvianda ord som

" varfor?”, “hur?”, "“vem?”. (Bronson, 2000, s. 55 — 56)

4.3 Kontroll av kanslor och beteende

Kontroll av kdnslor ar formagan att acceptera, forsta och reglera sina kanslor och beteende
passande till olika situationer. (Aro & Laakso, 2011, s. 11) Barnets kontroll av kdnslor och
beteende ar en viktig del av sjdlvreglering. Dessa gar att dela upp i barnets férmaga att
hantera impulser i beteendet for att uppna mal och formagan att reglera kdnslor och
anpassa dem till olika situationer. En bra formaga till emotionell sjalvreglering ar dven

kritiskt for sociala och kognitiva kompetenser. (Bronson, 2000, s.58 - 59)

| daghemsalder borjar barnets formaga till individuell sjalvreglering forstarkas med hjalp av
regler och strategier som barnet lart sig. De har dven borjat kunna anvanda spraket som en
del av sjalvreglering for att kontrollera tankar och handlingar. Deras intresse for sociala
relationer har dven 6kat och de borjar utveckla kontroll av kdnslor och beteende for att
kunna kommunicera och ha paverkan hos andra. Barnidenna alder forvantas dven att
kunna reglera kdnslor och styra sitt beteende i en viss grad. Har ar barnets lek och fantasi
som stort stod for att hantera kidnslor. Aven spraket spelar stor roll fér att kunna
kommunicera och uttrycka sig for andra och sig sjalv. (Bronson,2000, s.71 - 72) Genom
spraket kan barnet satta ord pa sina kdnslor och tankar darav hen lattare kan hantera dem.
Genom inre tal eller sjalvtal som kan barnet reflektera och synliggora egna tankar och

handlingar. (Rundell, u.3.)

De éaldre barnen pa daghemmet (tre till fem ar) behdver inte lika stort stod av vuxna i

reglering av beteende och kanslor. Har ar det viktigt att vuxna finns som stéd vid behov
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men inte direkt satter sig ini situationer som barnen kunde |6sa sjalv. Barnen ser dven sina
vanner i samma alder viktiga och de borjar spela storre roll i barnets utveckling. Har lar sig
barnet tyngden av sjalvreglering i samspel med andra barn. Som exempel, borjar barnet ta
i beaktande andra barns asikter och kadnslor. Har utvecklas barnet sociala samspel genom

stod av vdanner och vuxna. (Bronson, 2000, s. 72)

For att stodja barnet kan vuxna visa forebild och ge olika strategier for barnen att folja.
Aven att stoda barnet i samspelet med vinner s& att hen far positiva upplevelser med
jamnariga och lar sig hur hen kan hantera situationen nasta gang. (Bronson, 2000, s. 82 -

84)

Genom lyckad reglering av kdnslor och beteende kan barnet undvikas fran situationer som
kan vara skaliga for sig sjalv eller andra. Da kan barnen vaxelverka med andra barn och

vuxna aven under stunder dar kdnslorna ar starka. (Aro & Laakso, 2011, s. 12)

4.4 Kontroll av kognitiva processer

Med kognitiva processer menas formagan att medvetet styra uppmarksambhet,
noggrannhet, minne, organisera information, utveckla strategier, bilda regler och planera
och utvardera handlingar. (Aro & Laakso, 2011, s. 12) For att |ara sig kontrollera dessa kravs
det att barnet |ar sig strategier och regler for tankande och problemlosning for att senare
kunna implementera dessa i verkliga hindelser. Aven att ldra sig organisera information i
olika kategorier som reflekterar verkliga handelser. Ocksa kunna planera framtiden, satta
upp mal och medvetet hantera sitt beteende och sina tankar i olika situationer. (Bronson,

2000, 5.112)

Utvecklingen av barnets nervsystem och erfarenheter i omgivningen har betydelse for
utvecklingen avkognitiv kontroll. Da barnet vaxer blir hen battre pa att ta emot information
fran erfarenheter och hantera det med kognitiva processer. Férutom battre hantering av
information har barnet dven lattare for att sortera informationen och anvanda det senare
vid behov. Da barnet vaxer lar de sig ocksa hurdan information hen bor ta in och vad hen

kan ignorera. (Bronson, 2000, s. 126 - 127)

| daghemsalder borjar barnets kognitiva kontroll vara mer organiserad och malinriktad.

Detta syns genom att barnet ar duktigt pa att regelbundet utfora olika uppgifter. Hen lar
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sig att anvanda larda strategier i sociala samspel och hur hen ska l6sa problem som kan

uppsta i hens omgivning. (Bronson, 2000, s. 134)

Det finns flera olika vis som omgivningen kring barnet kan paverka hens utveckling av
kognitiv kontroll. En sprak-rik omgivning hjalper barnets sjalvreglering och kognitiva
organisation. Barnets mojligheter till att engagera i utmanande aktiviteter utvecklar
fardigheter och strategier. Aven att barnet far préva eller experimentera sig fram och lara
sig av sina misstag. Olika strategier kan vara vuxnas stéd genom att ge rad som barnet
sedan kan anvanda individuellt, strategier for problemldsning och stodja i situationer som
ar svara for barnet. Ifall de vuxna i omgivningen har for stranga regler, stor kontroll eller
straffar barnet da hen gjort fel har barnet inte lika stor motivation att engagera sig i

aktiviteter som kraver sjalvreglering. (Bronson, 2000, s. 141)

4.5 Prosocialt beteende och foljder av sjalvreglering

Med prosocialt beteende menas positivt socialt beteende och ar en féljd av lyckad
sjalvreglering. Detta kan synas genom att barnet exempelvis, beaktar andra, ar vanlig och
empatisk. Prosocialt beteende kan varasvart definierat eftersom ett beteende kanvara fel

pa exempelvis daghemmet men accepterat hemma hos barnet. (Bronson, 2000, s. 86 - 87)

Med bra sjalvregleringsfardigheter minskar risken for stress genom att battre kunna
exempelvis planera sin tid och fa gjort uppgifter i stdllet for att samla dem. Det ar dven
nagot som forutom barn ocksa vuxna behover arbeta med regelbundet. (Wikstrém, 2019)
Genom bra sjalvreglering har barnet lattare for att sociala relationer med andra barn. D3
barnet kan hantera impulser eller vaga ta plats och initiativ, ar hen ofta lattare att umgas
med och darfor kan lattare skapa relationer. Barnet har dven lattare for att ta emot
instruktioner och lar sig lattare, genom att kunna lyssna, fokusera, styra uppmarksamhet,

forsta instruktioner, kunna vanta, reglera kanslor och hantera stress. (Rundell, u.3.)

4.6 Stoda sjalvreglering

Barnets rattigheter omfattar barnets ratt att utrycka sig, sina asikter och tankar, bli
forstadda och uttrycka och kommunicera. Barnet har ratt att fa stod till social gemenskap,
mangsidig information, hantering av kdnslor och konflikter. Barnet har ratt att leka, lars sig

genom leken och gladjas 6ver sitt larande. Personalen inom smabarnspedagogiken ska
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stodja barnet till hdlsosam och hallbar livsstil. Barnet ska fa stod till att utveckla det
estetiska tdnkandet och sina emotionella fardigheter. (Grunderna for plan for

smabarnspedagogik, 2022)

De vuxna kring barnet har ansvar for att vagleda och handleda barnet i utveckling av
sjalvreglering. (Rundell, u.d.) Aven om barnen i dldre daghemsalder bérjar vara duktiga pa
intern sjalvreglering har omgivningen fortfarande en stor paverkan pa utvecklingen. Har
kan de vuxna stodja barnet genom att ge olika strategier och mojligheter att 6va pa
sjdlvreglering. (Bronson, 2000, s. 198) De vuxna bor pa olika vis vara narvarande fysiskt och
psykiskt, bekrafta barnet och respektera barnets olika kdnslor. (Rundell, u.3.) Genom
vagledning och arrangering av miljon kan vuxna stédja barnets utveckling av den sociala

och emotionella sjdlvregleringen. (Bronson, 2000, s. 202)

Vid planering av vecko- och manadsprogram boér man ta i beaktande regelbundenhet och
mangsidighet av programmet. Ett dagsprogram som dagligen foljs gor det maojligt for
barnet att forutspd hiandelser och ger barnet en kidnsla av kontroll och trygghet. Aven om
dagliga verksamheten ar i grunden lika ar det viktigt att inkludera mangsidig verksamhet

for att framja en mangsidig utveckling. (Aro & Laakso, 2011, s. 220 — 221)

Regler beréttar &t barnet hurudant beteende som inte ar acceptabelt. Overenskomna
regler som ocksa halls fast vid ger trygghet at barnet. Barnet vet da vad som forvantas av
hen och vad hen ska férvanta sig av andra. Reglerna bor vara korta och tydliga, det ska
finnas fa regler och reglerna ska kommas overens tillsammans med barnen. (Aro & Laakso,
2011, s. 227) Da den vuxna vagleder genom regler och direktioner bér hen dven tanka pa
att forklara at barnet varfor det finns regler. D@ barnet har en forstaelse for varfor vi
handlar pa vissa satt och foljer regler ar det dven lattare for barnet att félja dem. Da barnet
misslyckas med sjalvreglering eller inte forstar varfor sa ar det bra att den vuxna funderar
med barnet hur de kan l6sa problemet i stéllet for att ge ndgon bestraffning. Da lar sig
barnet att reflektera varfor hen agerade pa visst satt och hur hen kan hantera det i stillet.
Har ar alltsa malet att inte barnen bara ska strikt folja regler utan att de ska lara sig inre

kontroll av kdnslor och beteende. (Bronson, 2000, s. 202 — 204)

Vuxna kring barnet bor aven hjdlpa barnen att hitta ord for sina kdnslor och tankar, som
stod for bearbetningen av kdnslor. Férutom att finna ord pa sina kanslor ar det viktigt att

foraldrar och vuxna kring barnet formedlar att alla kdnslor ar okej. Att gora det tydligt for
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barnet att det ar okej att kanna olika kanslor men att det inte ar okej att agera ut alla de

olika kdanslor genom handling. (Rundell, u.3.)

Barnets omgivning kan arrangerassa att barnet |att har mojlighet att utfora olika aktiviteter
utan att behova stod av en vuxen. Detta genom att ha olika stationer for olika aktiviteter
dar barnet sjalv kan ta initiativ till att borja och sjalv far vdlja hurudan aktivitet eller
svarighetsgraden av aktiviteten. | praktiken kan det vara att barnet latt nar till alla hyllor
eller andra platser och att det finns manga olika mojligheter att vilja mellan
(pysselmaterial, leksaker, uppgifter osv.). Aven att barnet kan vara i fredi olika aktiviteter
for att kunna i lugn och ro exempelvis |6sa ett pussel eller bygga en lego bil utan att bli

avbruten. (Bronson, 2000, s. 208 — 209)

For att barnet mer individuellt ska lara sig att |6sa och hantera olika situationer kraver det
av de vuxna i omgivningen att stodja barnets formaga till problemldsning. Barn i
daghemsalder kan ganska fort fraga efter hjalp aven om de skulle klara av uppgiften. Sa i
stallet for att |6sa uppgiften at den eller visa 16sningen ar det viktigt att stoda barnet att
|6sa det sjalv. Det kan vara att ge exempel eller att genom fragestallningar hjalpa barnet.
Om barnet exempelvis inte vet hur hen ska l6sa ett pussel, kan den vuxna sdaga att barnet
ska bérja med horn- och kantbitarna eller att bitarna pa hunden hér tillsammans. Aven om
det i borjan kan vara svart for barnet att individuellt klara av saker okar det barnets

sjalvstandighet, kompetens och ihdrdighet. (Bronson, 2000, s. 210 - 211)

For att stoda prosocialt beteende kan vuxna vagleda barnet genom att lara barnet hur hens
handlingar och efterféljder av dessa hanger ihop. Som exempelvis “Hen ar ledsen for att du
tog hans bil”, ”om du ger tillbaka bilen blir hen gladare” eller ”vi turas om i gungan for att
alla ska fa maojlighet att gunga”. Har lar sig barnet att ta i beaktande andras kanslor, far en
battre forstaelse for varfor vi har regler och handlar pa vissa satt. Det ar bra att gemensamt
med barnen fundera kring mojligheter om en handling fatt negativ efterféljd for att barnen

nasta gang ska ha lattare att I16sa konflikten. (Bronson, 2000, s. 205)

Barn lar sig valdigt fort att ta modell av de vuxna i hur de hanterar olika situationer men
forutom de vuxnas handlingar ar aven vad de uttrycker valdigt viktigt for att barnet battre
ska forsta situationen. Vuxna kan forklara med ord varfor hen blev sur eller besviken.
Exempelvis genom att forklara, ”Om vi kastar klossarna kan nagon fa ont, hen kan komma

tillbaka till klossarna da hen &r redo att leka med dem ratt”. Genom att satta ord pa andra
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barns handlingar for att I6sa en konflikt. Exempelvis genom att beratta, ” Hen sarade dig
inte pa flit, utan krockade i dig i misstag”. Har lar sig barnet att skilja pa handling och avsikt.
(Bronson, 2000, s. 206) Genom att uppmuntra barnet att ta ansvar i situationer som att
hjdlpa andra barn och vuxna lar sig barnet att goda handlingar har goda effekter. Detta kan
de vuxna lyfta upp genom att kommentera om barnet gjort nagot bra som exempel, "Det

var snallt gjort att hjalpa din kompis da hen fallde sina kritor.”. (Bronson, 2000, s. 207)

Leken ar en viktig del av sjalvregleringens utveckling och ar en naturligdel av barnets
vardag. Forutom att barnen leker sjalvstandigt tar barnen nytta av lek dar den vuxna ar
med. (Aro & Laakso, 2011, s. 225) Vuxna kan stodja barnet i leken genom att ha lekar som
kraver att barnet tittar, lyssnar, vantar och tanker. Genom lekar med olika uppmaningar
ellerlekar som kraver barnet att vanta och stanna upp som exempelvis, spegel eller kungen
befaller. Aven aktiviteter i form av sdng, sagor, musik och lyssnande stéder

sjalvregleringsformagan. (Rundell, u.3.)

Da den vuxna ar aktivt med i leken visar hen respekt och intresse for barnet. Har kan vuxna
stodja barnet i leken genom att fraga foljdfragor och stédja barnet till att utveckla leken.
Leken ger dven grund for att stodja barnet satta ord pa sina kdnslor och tankar. Vuxna kan
stodja detta genom att exempelvis i leken forklara kanslor eller handlingar. Via leken kan
vuxna observera barnet och fa en storre uppfattning om barnets sjalvreglering. | barnens
gemensamma lek lar sig barnen samspel, far feedback av de andra barnen och kan préva
pa olika sociala roller. Den vuxna har har ansvar for att styra leken sa att inte nagon lamnar
utanfor eller att stodja barnen i kommunikationen exempelvis, att barnen far satt ord pa

sina kadnslor. (Aro & Laakso, 2011, s. 226)

Vid alla de olika stoédformer till sjdlvreglering ar en fungerande vaxelverkan mellan barnet
och den vuxna viktigt. | en fungerande vaxelverkan kanner barnet att hen ar respekterad
och viktig. Har uppskattar barnet och ser upp till den vuxna. Barnet ska fa tillrackligt med
uppmuntran och positiv aterkoppling pa hens handlingar. For en bra vaxelverkan kravs det
att den vuxna visar att hen bryr om sig och tycker om barnet. Att gora saker tillsammans
och att umgas stodjer bada parterna i relationen till en positiv vaxelverkan. Det ar bra att
med ord uttrycka sig att det ar roligt att vara med barnet och dven att ge med ord positiv
aterkoppling. Genom detta far barnet modell pa hur hen ska varai vaxelverkan med sina

vanner. (Aro & Laakso, 2011, s. 222 — 223)
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5 Val av metod

| forskningen har jag valt att anvanda mig av kvalitativ observationsforskning. Detta
eftersom i forskning med barn ar det svart att intervjua barnen och fér personalen att satta
resurser pa forskningen. Darfor valde jag att sjdlv observera yogaaktiviteter pa ett daghem

och se ifall det finns nagon férandring i barnens sjalvreglering.

5.1 Kuvalitativ observationsforskning

Observation ar ett bra tillvagagangssatt da man vil fa svar pa hur manniskor handlar i olika
situationer. Undersdkaren observerar och antecknar situationen hen vill observera.
(Jacobsen, 2007, s. 108) | kvalitativa forskningar bor validitet och reliabiliteten tas i
beaktande. Validitet ar hur man mater det man vill ta reda pa. Under observation mater
man hur manniskor handlar och beter sig i olika situationer i stdllet for att intervjua
personen om situationen. Reliabilitetinom observation synas genom observatérseffekt dar
observatoren skapar resultat eller kontexteffekt, dar omgivningen kan skapa vissa resultat.

(Jacobsen, 2007, s. 116 — 117)

Det finns tre faktorer som kannetecknar observationsforskning; direkt observation,
handlingarna som sker i naturliga miljéer och forskarens perception. Direkt observation
betyder alltsa att bevittna hiandelser da de ager rum. Detta skiljer sig fran forskningar som
utgar fran frageformular eller intervjuer dar informanter berattar at forskaren. | direkt
observation dar man i ndrmare kontakt med handlingen. Har samlar manin data ute pa faltet
alltsa fran handlingar som ager rum i dess naturliga miljoer. Handlingarna skulle dagt rum
oberoende av forskningen ellerinte. Har ar det dven viktigt att forskaren inte paverkar eller
stor handlingen i sin naturliga milj6. Forskarens perception ar ett problem och kan gora de
insamlade observationerna opalitliga. Forskaren kan paverkas av sina egna asikter och

tankar och maste hitta ett satt att hantera detta. (Denscombe, 2018, 5.297 - 298)

Observationsforskning kan delas upp i systematisk observation och deltagande
observation. Systematiska observationen ar vanligtvis kvantitativ forskning och grundar sig
fran socialpsykologin. Deltagande observation ar vanligtvis kvalitativ forskning. Deltagande
observation ar aven foérknippat med sociologi och antropologi och denna typ anvands i

forskning av sarskilda grupper, kulturer och livsstilar. (Denscombe, 2018, 5.297)
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| detta examensarbete har jag anvant mig av deltagande observation. Deltagande
observation ar ett satt att diskret samla in information och gér det majligt att observera
handelser i dess naturliga miljo. Det finns olika typer av deltagande dar forskaren ar med i
aktiviteten och hens roll ar dold eller sa ar forskarens syfte tydligt och en del eller alla
deltagare ar medvetna om forskningen. Da forskarens identitet och syfte ar kant for alla

mojliggor det att fa samtycke av deltagarna. (Denscombe, 2018, s.308 — 309)

Deltagande observation sker i form av faltarbete dar forskaren spenderar en langre tid pa
faltet dar det som ska observeras sker. Desto mer forskaren deltar i handlingarna och ju
langre tid desto mer lar hen sig om situationen. Detta kraver att forskaren dgnar mycket
tid och tanke at forskningen. Genom langre tid pa faltet kan forskaren bygga upp tillit,

relationer och insikter i handlingar och situationerna. (Denscombe, 2018, s. 310)

En viktig del i faltarbete ar att fora anteckningar endera genom ljudinspelningar eller att
skriva ner dem. Forskaren bor skriva ner anteckningarna sa fort som mojligt efter
observationen for att inte gldmma eller lamna bort viktiga observationer. (Denscombe,
2018, s. 310 - 311) Vid dokumentation av data bor man vara noggrann med att vid
nedskrivna anteckningar ga genom anteckningarna efter observationen for att se till att
man skrivit ner allt och att observatoren forstar det hen skrivit. Detta ar viktigt for att
under observationer kan anteckningarna géras snabbt och otydligt. Aven att efter
intervjun ga genom andra observationer som gjordes men inte skrevs ner. Férutom sjdlva
observationer av personerna ar det viktigt att fundera kring hur miljon eller andra

faktorer kan ha paverkat observationen. (Jacobsen, 2007, s. 135 — 136)

Fordelar med deltagande observation ar att forskaren inte blandas in eller stor
handlingarna i de naturliga miljéerna. Forskaren far bra insikter i olika sammanhang och de
observerades synvinklar kommer fram som forskaren observerat dem. Nackdelar med
deltagande observation ar representativiteten i data och att det krdaver motivation och
engagering av forskaren. Med representativitet i data menas att det kan vara svart att

generalisera utifran resultatet av forskningen. (Denscombe, 2018, s.317 — 318)

Vid analysering av resultat av kvalitativa data bor man fa en forstaelse for vad som skett i
en situation och att soka efter likheter och skillnader i synpunkter fér ett fenomen.

(Jacobsen, 2007, s. 134)
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5.2 Urval

Som tidigare namnt ar observation ett bra tillvdgagangssatt for att fa svar pa hur
manniskor (i denna undersoékning barnen) handlar i olika situationer. (Jacobsen, 2007,
s.108). Barngruppen var uppdelad i tre grupper varav jag observerade tva av dem, alltsa
14 barn sammanlagt dar det var sju barn per grupp. Barnen var mellan 3 och fem ars alder
i bada grupperna. Grupperna var planerade sa att det var jamn fordelning av barn i olika
aldrar i bada grupperna. Det var sammanlagt fyra tillfallen som skedde en gang i veckan
under fyra veckors tid. Barngruppen och personalen var bekant med mig fran forr da jag
arbetat som vikarie i barngruppen tidigare. Jag upplevde det som férdel att barngruppen och

personalen var bekant for detta gjorde det troligen mer naturligt for allihop att jag var delaktig

under aktiviteten.

Aktiviteten utférdes inom daghemmet bade i barngruppens egna utrymmen och
daghemmets gymnastiksal. Dragaren av aktiviteten valde platsen utgaende fran barnen
och vad som skulle passa for dem. | sjalva utrymmet tog dragaren i beaktande miljon, att
det inte var for ljus belysning och att det var lugn bakgrundsmusik i form av djungelljud

for att satta en lugn stamning for aktiviteten.

Fore forskningen delade jag och personalen i gruppen ut lovblanketter till alla foraldrar. |
blanketten kom det fram hur djuryoga aktiviteten ar uppbyggd och vad jag kommer
observera under aktiviteten. Foraldrarna godkande barnets deltagande genom att skriva
under pappret, alla barn fick godkdnnandet att delta och de flesta foraldrar var positivt
installda. Blanketten vi delade ut kan jag inte ta med i examensarbetet for att det holl

information om barngruppen och da skulle de inte langre vara anonyma.
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6 Observationsforskningen

Syftet med forskningen ar att se ifall barnens deltagande i barn yoga kan forstarka
barnens sjalvreglering hos barni 3 — 5 ars alder. Forskningen har gjorts som
observationsstudie dar jag sjalv fungerar som observator. Observationen gors under
aktiviteten och sedan gors en jamforelse av de ganger aktiviteten varit. | observationerna
har jag utgatt fran fardigt formulerade fragestallningar och faktorer att observera for att

tydligare kunna jamfora.

De fragestallningar som styr observationen ar; kan yoga paverka barnets sjalvreglering
och hur ser dndringarna ut. Konkreta faktorer inom sjalvreglering jag valt att koncentrera
mig pa under observationen ar barnens kognitiva formaga att styra uppmarksamhet och
barnens hantering av kdnslor och beteende. Barnets styrning av uppmarksamhet iakttog
jag genom att se ifall barnen hade blicken pa omgivningen eller dragaren, om hen
kommunicerade med kompisar och om hen koncentrerade sig pa sitt eget utférande.
Hantering av kanslor och beteende observerade jag genom att iaktta hur barnen reagerar
da de blir frustrerade eller inte klarar av en rorelse. Jag antecknade observationerna utan
att skriva vilka barn det handlade om men markerade med tecken skilda barn for att fa

inblick i ifall det var alla eller vissa barn som stod ut i sjalvregleringen.

Alla barn, barngruppen och dven dragaren av aktiviteten kommer att vara anonyma i
forskningen. Detta har jag garanterat genom att i mina observationer inte namna faktorer
som kan tyda pa vilken avdelning det har handlat om. Aven att i redovisning av mina
observationer inte skriva skilt observationerna for varje barn utan sammanfatta

observationerna for att inte kunna skilja barnen at.

6.1 Yoga aktiviteten

Yoganvar i form av djuryoga dar dragaren hade sju olika djuryogakort hen anvande sig av.
| planeringen valde hen olika rorelser som kravde olika fysiska fardigheter som styrka,
balans, rorlighet och koncentration. Hela aktiviteten var i temat djur och djungel. Hen
byggde upp aktiviteten genom att fore yogan ha en lek for att barnen skulle fa varma upp
kroppen for yogarorelserna. Efter leken sa fortsatte barngruppen djupare ini “djungeln”

(rummet) dar de skulle fa lara sig yoga av olika djur.
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Till djuryogan horde koala, zebra, fladdermus, lejon, sal, panda och varg. Koalan, zebran
och fladdermusen utfordes staende och kravde balans, kroppskontroll, uppmarksamhet,
styrka och flexibilitet. Lejonet utfordes i en djup kndboj rérelse dar andningen var i fokus.
Andningen togs med genom att ryta som ett lejon, barnen andades in och da de andades
ut sa rot de som lejon. Sadlen utfordes liggande pa mage, detta kravde kroppskontroll och
flexibilitet och fokuset var dven pa andningen i denna rorelse. Panda roérelsen utfordes
liggande pa rygg och kravde flexibilitet av barnen. Har var fokuset pa att rora sig langsamt
fran sida till sida med benen upp. Sista rérelsen vargen var fokuset pa avslappning. Denna
utférdes sittande dar barnen skulle blunda. Under avslappningsoévningen skulle barnen
med handerna smeka armar, ben, mage, kinder och sitt har och kanna hur det kdnns i
dessa delar av kroppen. Sedan forflyttades koncentrationen till andningen och ur det
kandes i kroppen. Till slut skulle barnen ge sig sjalv en kram och upprepa orden ” jag ar

vardefull, jag ar viktig och jag ar alskad.”

Planerad tid for hela aktiviteten med alla delar sammanlagt var kring 30 minuter varav
yogaaktiviteten var ungefar 20 minuter. Under aktiviteten var det moérkare belysning och i

bakgrunden spelade det djungelljud.

6.2 Observationer

Under aktiviteten sa observerade jag genom att sitta pa golvet nara barnen och férde
anteckningar pa observationer. Barnen visste jag var ndarvarande men kollade inte och
kommunicerade inte med mig sa mycket, med detta antar jag att de inte var sa brydda av

att jag foljde aktiviteten vid sidan av.

6.2.1 Forsta tillfallet

Forsta gangen skedde i daghemmets gymnastiksal dar barnen under yogan hade blaa
madrasser de skulle utféra yogan pa. Madrasserna anvandes bara under forsta tillfallet.
Utrymmet hade dampad belysning och bakgrundsmusik i form av djungelljud. Under

aktiviteten var sex barn deltagande i forsta gruppen och sju barn var deltagande i andra

gruppen.
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Grupp 1, sex barn

Under forsta gangen hade barnen svart att fasta uppmarksamheten till dragaren av
aktiviteten och kollade mer pa miljon i salen och pa kompisarna. Detta syntes i och med
att barnens blickar gick runt i rummet, till spegeln i rummet och att de skrattade at

kompisar.

Madrasserna som anvandes under timmen var distraherande fér barnen, pa grund av att
madrasserna var valdigt hala och ostabila. Barnen halkade mycket pa madrasserna och

hade svart att halla balansen, de borjade dven studsa pa madrasserna.

Dragareninstruerade barnen att sitta eller sa och se pa da hen instruerade rorelsen, detta
hade barnen dock svart med. De ville direkt prova rorelsen och hade inte talamod for att
vanta. Detta syntes genom att barnen boérjade gora rorelserna direkt da dragaren visade
rorelsen. Da barnen gjorde rorelserna provade dem snabbt och ville fortsatta till ndsta, de
hade alltsa svart att gora rorelserna i lugn takt. | efterfoljd av att barnen utforde
rorelserna snabbt sa foll de dven ur rérelserna och tappade lite koncentrationen. Da de
tappade koncentrationen borjade de kolla runt i gymnastiksalen, pa vad kompisarna

gjorde och gjorde egna rorelser pa madrassen.

Vissa barn blev dven frustrerade da de inte klarade av rorelserna pa forsta forsoket,
nagra av dem lugnade ner sig och prévade igen medan nagra inte ville prova igen.
Frustrationen syntes genom att barnen uttryckte sig genom att ”jag kan inte”, "jag vill
inte” eller att de uttryckte sig genom sura och besvikna miner och kroppssprak som

forsjunkna axlar och stampning.

Grupp 2, sju barn

Lika som forsta gruppen hade barnen i borjan svart att fasta koncentrationen pa dragaren
och kollade mycket runt i gymnastiksalen och pa hur kompisarna utforde rorelserna eller
om kompisen gjorde nagot annat intressant som att studsa pa madrassen. For denna
grupp var madrasserna ocksa distraherande eftersom barnen hade svart att halla

balansen och trillade ur rérelserna pa grund av detta.

Vid de sista rorelserna uttryckte sig nagra av de aldre barnen verbalt ”jag orkar inte” och ”

jag vill bara sitta”, da satt de resten av timmen och kollade pa. Detta verkade inte stéra de
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andra barnen eftersom de inte faste uppmarksamhet vid de som inte var med utan

koncentrerade sig pa rorelsen och den vuxna.

6.2.2 Andra tillfillet

Andra gangen skedde i daghemmets gymnastiksal likasa som forsta gangen. Det som
skiljde sig fran forsta gangen var att barnen inte utforde yogan pa madrasser utan fick

utmarkta platser. Detta underldttade eftersom barnen da inte hoppade eller lekte med

madrasserna utan hade mindre distraktioner i omgivningen.
Grupp 1, sju barn

Nagra barn hade svart att koncentrera sig pa instruktioner, barnen kollade som forsta
tillfallet pa saker i gymnastiksalen, som spegeln och ribbstolarna. De kommunicerade

aven med kompisar genom blickar och att gora olika egna rorelser och miner.

Koncentrationen och styrning av uppmarksamheten forbattrades dock da de fick ta med
andningen i rorelserna. Da de andades tydligt i rorelserna sa hade de lattare att fokusera
pa bara det. De kollade inte pa kompisar eller omgivningen utan pa dragaren. Emellanat
styrdes barnens uppmarksamhet till vad kompisarna gjorde men ganska bra kunde de
aven komma tillbaka till sitt eget utférande. Alla barn hade andningen med och detta

syntes genom att de andades hégt och tydligt genom munnen.

Tva barn ville inte vara med i slutet men satt lugnt och sa pa da de andra fortsatte. De
andra barnen verkade inte storda av detta, for blickarna och koncentrationen holls pa

dragaren av aktiviteten och pa dem sjalva.
Grupp 2, sju barn

Nagra barn hade svart att lyssna fardigt pa instruktionerna, de borjade kolla omkring och
titta pa kompisarna. Rorelserna var for vissa barn svara att hallas i, ett barn blecv
frustrerat da hen inte klarade av rorelserna. Hen uttryckte sig med ord ”jag kan inte” och
visade med miner och kroppssprak hens besvikelse. Hen prévade dock igen och lyckades

med rorelsen och log da hen klarade av det.

Alla barn andades med i rorelserna hogt och tydligt, det marktes att uppmarksamheten

var da mer pa dragaren och dem sjalva for de kollade inte runt sig och hade lugnare
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rorelser. Slutavslappningen var alla med pa och kunde halla sig lugna genom att blunda

och inte kommunicera med kompisarna bredvid.

6.2.3 Tredje tillfallet

Tredje gangen skedde yogan i ett annat utrymme i daghemsgruppens lekrum. Detta rum
var mindre och valdigt bekant for barnen. Belysningen var dampad och det spelade

bakgrundsljud i form av djungelljud. Barnen blev tilldelad egna platser med marken pa

golvet.
Grupp 1, sju barn

Barnen fick denna gang visa rorelserna i stéllet for att lyssna pa dragarens instruktioner.
Detta observerade jag som motiverande for barnen, de orkade se pa da kompisen visade

och log och skrattade da de fick visa tillsammans. Barnen utforde rérelserna i lugnare takt

an tidigare ganger. Alla barn andades med i rorelserna hogt och tydligt.

Nagra barn hade svart att blunda vid avslappningen och kikade pa dragaren och

kompisarna. De var dock lugna och foljde fint instruktionerna dven om de blundade.
Grupp 2, sju barn

| denna grupp verkade inkludering av barnen 6ka motivationen till aktiviteten. Barnen fick
alltsa visa rorelserna och de flesta var ivriga att visa rorelserna. Barnen hade
uppmarksamheten pa dragaren och den egna prestationen. Rorelserna kunde de utfora

langsammare an tidigare och andningen féljde med i tydliga andetag.

Avslappningen gick 6verlagt bra, nagra barn hade som forsta gruppen, svart att halla

ogonen stangda och kikade emellanat vad de andra gjorde.
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6.2.4 Fjarde tillfillet

Fjarde gangen skedde dven i lekrummet i gruppens egna utrymmen som pa tredje
tillfallet. Belysningen har var dampad och barnen tilldelades egna platser genom att

anvanda sig av marken pa marken.

Grupp 1

Barnen fick dven denna gang visa rorelserna i stdllet for att dragaren instruerade dem,
barnen var ivriga till detta och log och verkade stolta 6ver att fa visa rorelserna. Hur jag

observerade att barnen var stolta var pa barnets kroppssprak och ansiktsuttryck.

Tempot holls lugnt i rérelserna genom aktiviteten och barnen hade fint med andningen.
Det var andats ett barn som inte ville vara med mot slutet men uttryckte detta och satt

lugnt vid sidan om och kollade pa. De andra barnen verkade inte storas av att ett barn

inte var med for de fortsatte att ha uppmarksamheten pa utférandet av aktiviteten.

Barnen verkade ha kul och njuta av rorelserna eftersom de log och skrattade under
aktiviteten. Tempot och stdmningen var lugn och fridfull anda till avslappningens slut.
Barnen utférde rorelser och var mellan rérelserna vildigt lugna. Aven barnet som inte

ville vara med satt lugnt och sag pa da de andra gjorde aktiviteten.
Grupp 2, sju barn

Som forra gangen fick barnen visa rorelserna och de visade dem fint och var glada éver
det. De gick fint och lugnt i rorelserna dven andningen foéljde med naturligt i de olika
rorelserna. Alla barn féljde med under hela aktiviteten och uppmarksamheten holls i

majoriteten av tiden pa dragaren.

Avslappningen gick bra for barnen alla blundade och eftersom de hade gjort det tre

ganger tidigare sa kunde de automatiskt gora de olika stegen.
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7 Resultat

For att fa svar pa syftet med forskningen ifall det finns andringar i barnets sjalvreglering
och hur dessa andringar ser ut. For att se andringar har jag jamfort det forsta tillfallet med

de senare tillfallen.

Mellan forsta och sista tillfallet observerade jag en storre skillnad hos vissa barn, dar de
kunde battre styra sin uppmarksamhet. Detta syntes genom att barnen kollade pa den
vuxna och lyssnade d& hen instruerade. Aven att barnen inte |4t kompisarna omkring
stora dem. Vid forsta tva tillfallen hade barnen svart att koncentrera sig om kompisen foll
ur en rorelse medan under sista gangen hade de flesta barn koncentrationen mer pa sitt
eget utférande dven om nagon kompis bredvid trillade ur rérelserna. | jamforelse med
forsta och sista tillfallet kunde barnen under sista gangen ha ett valdigt lugnt tempo

genom aktiviteten.

De kognitiva formagorna utvecklas genom att fa aktivt delta och prova sig fram i
utmanande aktiviteter utan for strikta regler (Bronson, 2000, s. 141).

Under yoga aktiviteten fick barnen proéva sig fram och larde sig av sina misstag. Det syntes
genom en tydlig andring i hur barnen gjorde rorelserna och var i dem. De flesta orkade
gora rorelserna langsamt och ta med andningen i dem under tredje och fjarde tillfallet.
Det skedde alltsa en utveckling i styrning av uppmarksamheten fran omgivningens

handelser till det egna utférandet av aktiviteten.

Vid forsta och andra tillfallet hade nagra barn svart att hantera sina kanslor da de inte
lyckades med rorelserna direkt. De uttryckte sin frustation verbalt men ocksa genom
ansiktsuttryck och kroppssprak. Under de tva sista tillfallen blev inte barnen frustrerade
da de inte klarade av rérelserna utan de fortsatte i lugn takt. Har fanns alltsa en andring i
reglering av kanslor och beteende vid en situation som for ndgra barn var svarare att
hantera under de forsta gangerna.

Flera barn var dven redan vid forsta tillfallet duktiga pa att reglera kédnslor och uttrycka sig
verbalt om de inte orkade eller hade svart med n3got. Andringen som syntes var bland de

yngre barnen i gruppen.
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Enligt Bronson (2000) 6kar barnets motivation till sjalvreglering da hen far ha kontroll i
aktiviteter och situationer som hen ar delaktig i. Detta syntes under undersokningen de
sista tva tillfallen da barnen fick vara mer inkluderade genom att visa rérelserna och

verkade glada och stolta 6ver detta.

Det fanns alltsa vissa andringar i barnens sjalvreglering och dessa syntes genom att
barnen battre kunde styra uppméarksamheten till det relevanta i aktiviteten. Aven en
andring i barnets reglering av sina kdnslor och beteende syntes genom att nagra barn
kunde lattare hantera en situation som tidigare vakt starka kanslor.

Resultatet kan inte framforas som resultat som skedde hos alla barn, eftersom vissa redan
under forsta gdngen var vildigt duktiga pa sjilvreglering under aktiviteten. Andringarna
som observerades var i en positiv riktning och fér det mesta bland de yngre barneni

gruppen.

For att aterkoppla till syftet sa kan, enligt denna undersodkning, yogan ha en paverkan pa
barnets sjalvreglering. Dessa dandringar var kortfattat barnens férmaga att vara lugna och
koncentrerade under hela aktiviteten och att styra uppmarksamheten fran omgivningen
till dragaren och det egna utférandet. Andringarna var positiva och frimjande fér barnets

utveckling av sjalvreglering.



31

8 Kritisk granskning och diskussion

| kritiska granskningen har jag granskat undersékningen genom att se pa dess interna och
externa validitet och undersdkningens reliabilitet. Intern validitet handlar om ifall man fatt
svar pa de manville ha svar pa. For att granska intern validitet kan man se pa resultaten ur
en kritisk synvinkel. Vid observation betyder detta att kritiskt granska samband, ifall det
man observerat ar relevant. Eller om det finns andra faktorer som inte fangats upp som kan

ha paverkat resultatet. (Jacobsen, 2007, s. 156, 166)

Faktorer som kan ha paverkat resultatet kan vara utrymmet aktiviteten holls i, andra
upplevelser och handelser i barnets liv och de vuxna kring barnet. Aktiviteten holls tva
forsta gangerna i daghemmets gymnastiksal som dven om det ar bekant for de flesta barn
var det valdigt intressant att kolla pa allt som fanns rummet. Darmed hade nagra barn
uppmarksamheten for storsta del i att till exempel titta sig i spegeln som fanns i salen. Tva
sista gangerna holls aktiviteten i daghemsgruppens eget utrymme och da var barnen inte
lika intresserade av omgivningen i rummet. Byte av utrymme kan ha haft paverkan i
resultatet eftersom barnens beteende och uppmaérksamhet da kan ha paverkats av
omgivningen i stallet for sjdlva yoga aktiviteten. Under forsta gangen anvdandes dven
madrasser som barnen skulle gora rorelserna pa. Madrasserna var dock valdigt hala och
ostabila sa barnen foll mycket ur rérelserna och hade uppmarksamheten mer pa att hallas

pa madrassen dn pa sjdlva meningen med aktiviteten.

Barnen far mycket intryck under en dag och vecka som hen bearbetar och tar in. Detta kan
dven ha paverkan i hur barnet deltog och utférde yoga aktiviteten. De dndringar som
skedde under aktiviteterna kan alltsa ha varit efterféljder av nagot annat som skett i
barnets liv och inte direkt andrats avdeltagandet i yogan. Detta ar svart att avgora eftersom
jag observerade barnen under en kort stund en gang i veckan och darfor inte kan utgora i

vilket skede det har skett utveckling.

Dragaren av aktiviteten hade en bra grundplan for aktiviteten men utférandet kan paverka
resultatet. Jag konstaterade vissa saker som inte var riktigt lika under alla yoga aktiviteter,
som exempelvis skulle barnen forsta gangen satta sig ner och se da hen visar medan andra
gangen de skulle stad. Dessa saker kan lata sma men det marktes pa barnen att de skulle
haft lattare att folja med ifall aktiviteterna var likadana varje gdng. Aven hur mycket

dragaren kommenterade och hjdlpte barnen.
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Observationsforskning ar bra att gora under en langre tid och eftersom det var endast fyra
observationer kan det ha varit battre med fler veckor for att fa en tydligare bild av
forandring och utveckling under ldangre stund. Sjalvreglering ar dven sddant som inte

eventuellt utvecklas under en sa kort stund som undersokningen utférdes pa.

Som ensam observator av aktiviteten kan mina egna synpunkter och asikter omedvetet
paverkat resultatet. Jag hade under observationen klart vad jag skulle ta fasta pa och
anteckna men som ensam observator ar det svart att fanga upp allt. Eftersom det var
ungefar sju barn per grupp var det svart att ta i beaktande alla barn. Vissa barn uttryckte
sig mer utat och darmed var det lattare att observera dem. Ett sdtt som kunde varit battre
var om tillfallen var inspelade och jag kunde kolla genom dem i lugn och ro, men eftersom

detta ar en anonym undersokning sa var inte det ett alternativ.

Externvaliditet handlar om hur upptackter av undersdkningen kan generaliserar hos andra
som inte varit delaktiga i undersokningen. Eftersom kvalitativa undersokningar oftast gors
for liten population av den grupp man valt att undersoka ar det svart att generalisera
resultaten for resten av populationen. (Jacobsen, 2007, s. 166 — 167) Resultatet fran
undersokningen i detta examensarbete gar inte att generalisera till alla barni 3 — 5 ars
alder. Resultaten ar vad som observerats just i denna grupp av barn, och for att fa en

bredare syn pa fenomenet kunde samma undersoékning goras med andra barngrupper.

Undersokningens reliabilitet beror pa hur mycket undersdkaren eller andra faktorer
paverkat resultatet. Reliabiliteten kan delas upp i undersokareffekt och kontexteffekt. Med
undersokareffekt menas med att undersokaren kan ha effekt pa det hen undersoker.
Faktorer som undersokaren kan oavsiktligt paverka med ar hur hen pratar, anvander sitt
kroppssprak och hurudant humor undersdkaren ar pa. For att undvika att resultaten
paverkas av undersokaren bor undersdkaren iaktta och reflektera hur hen kan ha paverkat
resultatet. (Jacobsen, 2007, s. 169 - 171) | min observationsstudie var jag bekant med
barnen i gruppen fran forr sa de var inte brydda i att jag var med under aktiviteten. Det gar

dock inte att konstatera fullt ut att jag inte paverkat barnens deltagande i aktiviteten.

Kontexteffekt ar det sammanhang dar informationen samlas in, dar kontexten kan vara
naturlig eller onaturlig. Da intervjun eller observationen sker i ett sammanhang dar den
observerade inte ar van vid ar kontexten alltsa onaturlig. Detta kan paverka resultatet pa

ett sadant vis dar den undersokta beter sig pa ett annat vis i en onaturlig kontext,
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exempelvis pa en ny plats. Naturlig kontext ar motsatsen till onaturlig alltsa ar den
undersokta ien bekvam och bekant kontext som hen tillexempel vistas dagligen. (Jacobsen,
2007, s. 171) | denna undersokning var alla barn bekanta med platsen som aktiviteten
utfordes pa. Det dnda barnen var lite ovana med var gymnastiksalen, dven om det var
bekant plats sa var de vana att ha mer fartfylld aktivitet i det utrymmet och hade svarare
atvarva ner. Desista tva tillfallenskedde i barngruppens egna utrymmen dar barnen lattare
kunde koncentrera sig eftersom de dagligen var i utrymmet. Resultaten kan alltsa ha

paverkats kontexten eftersom utrymmet inte holls samma genom hela undersékningen.

Som framtida undersokning kunde detta gora pa en langre tidsram och med observation
pa farre barn. Da skulle barnen fa mer i rutin att gora fysisk aktivitet i lugnare tempo. Det
skulle eventuellt vara lattare att observera farre barn och diarmed se andringar i barnens

sjalvreglering.
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Bilagor

Meri Mort djuryoga kort som anvandes under yoga aktiviteten.
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