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Formáli	  

Þetta	   verkefni	   er	   30	   ECTS	   einingar	   lagt	   fram	   til	   fullnaðar	   til	  M.Ed.	   gráðu	   í	  
meistaranámi	   í	   kennslufræðum	   við	   kennaradeild	   Menntavísindasviðs	  
Háskóla	   Íslands.	   Það	   fjallar	   um	   jóga	   og	   leiki	   sem	   leið	   til	   þess	   að	   efla	  
heilbrigði	   og	   velferð	   barna	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla.	   Verkefnið	   felst	   í	  
fræðilegri	   greinargerð	   og	   hugmynd	   að	   handbók,	   kennsluefni	   fyrir	   grunn-‐	  
skólakennara.	  

Leiðbeinandi	  verkefnisins	  var	  Halla	  Jónsdóttir	  aðjunkt	  við	  Háskóla	  Íslands	  
og	  færi	  ég	  henni	  þakkir	  fyrir	  góða	  leiðsögn	  og	  stuðning.	  Einnig	  vil	  ég	  þakka	  
Stefáni	   Jökulssyni	   lektor	   fyrir	   sérfræðiráðgjöf	   og	   Kristínu	   Jónsdóttur	   lektor	  
fyrir	  stuðning	  og	  hvatningu.	  

Ég	   vil	   þakka	   öllum	   þeim	   sem	   hafa	   stutt	   mig	   í	   gegnum	   vinnu	   þessa	  
verkefnis	  á	  einn	  eða	  annan	  hátt.	  Ég	  vil	  þakka	  þeim	  kennurum	  og	  nemendum	  
sem	  veittu	  mér	  tækifæri	  til	  þess	  að	  prófa	  efnið.	  Sérstakar	  þakkir	  vil	  ég	  færa	  
Jóhönnu	   Ásgeirsdóttur	   fyrir	   ómetanlega	   aðstoð	   og	   móður	   minni	   Karítas	  
Skarphéðinsdóttur	   Neff	   fyrir	   yfirlestur	   og	   stuðning.	   Ágústu	   Björgu	  
Þorsteinsdóttur	  vil	  ég	  þakka	   fyrir	  kærkomna	  aðstoð	  og	  Birgittu	  Ýr	  Færseth	  
fyrir	  hvatningu	  og	  stuðning.	  Að	   lokum	  vil	  ég	  þakka	  syni	  mínum	  Bjarka	  Frey	  
Blomsterberg	   fyrir	   ómælda	   þolinmæði,	   tillitsemi	   og	   umburðarlyndi	   í	  
gegnum	  námið	  í	  heild	  sinni.	  
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Ágrip	  

Markmið	  verkefnisins	  er	  að	  svara	  rannsóknarspurningunni:	  Hvernig	  má	  fella	  
jóga	   að	   kennslu	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla?	   Einnig	   er	   markmið	   að	   koma	  
grunnþættinum	   heilbrigði	   og	   velferð	   meira	   inn	   í	   hina	   hefðbundnu	  
kennslustund	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla	   og	   koma	   þannig	   meira	   jafnvægi	   á	  
skólaumhverfi	   barna.	   Verkefnið	   felst	   í	   fræðilegri	   greinargerð	   þar	   sem	  
fyrrnefndri	  rannsóknarspurningu	  er	  svarað	  og	  síðan	  að	  koma	  með	  hugmynd	  
að	   handbók,	   kennsluefni	   fyrir	   kennara	   sem	   byggir	   á	   greinargerðinni.	  
Handbókin	   gæti	   nýst	   til	   þess	   að	   skapa	   börnum	   aðstæður	   til	   heilbrigðari	  
lífshátta	   með	   því	   að	   notast	   við	   aðferðir	   jóga	   og	   leiki	   sem	   efla	   félags-‐	   og	  
tilfinningagreind.	  Meðal	  annars	  er	  unnið	  að	  því	  að	  auka	  hreyfingu,	  efla	  færni	  
barna	  í	  góðum	  og	  heilbrigðum	  samskiptum,	  byggja	  upp	  góða	  sjálfsmynd	  og	  
hafa	   stjórn	   á	   streitu.	   Grunnþátturinn	   læsi	   fléttast	   þar	   einnig	   við	   þar	   sem	  
verið	  er	  að	  auka	  orðaforða	  nemenda	  ásamt	  því	  að	  efla	  hlustunarskilning.	  

Undanfarin	  ár	  hafa	  orðið	  breytingar	  í	  samfélaginu	  og	  menntakerfinu	  og	  í	  
kjölfar	   þeirra	   breytinga	   virðast	   margir	   skólar	   farnir	   að	   leita	   nýrra	   leiða	   til	  
þess	   að	   höfða	   til	   allra	   nemenda	   og	   skila	   menntuðum	   og	   heilbrigðum	  
einstaklingum	  út	  í	  síbreytilegt	  samfélag	  21.	  aldarinnar.	  Víða	  erlendis	  er	  farið	  
að	  nota	  jóga	  í	  grunnskólum	  en	  hér	  á	  landi	  virðast	  almennir	  grunnskólar	  ekki	  
vera	  farnir	  að	  tileinka	  sér	  jóga	  í	  kennslu	  nema	  þá	  kannski	  einstaka	  kennarar.	  	  

Efni	   handbókarinnar	   var	   lagt	   fyrir	   þrjá	   fyrstu	   bekki	   í	   grunnskóla	   á	  
höfuðborgarsvæðinu	  og	  í	  kjölfarið	  var	  unnið	  úr	  þeirri	  reynslu	  og	  athugunum	  
sem	  gerðar	  voru	  á	  vettvangi.	  Niðurstöður	  sýndu	  að	  nemendum	  fannst	  efnið	  
skemmtilegt	   en	   ráðlegt	   þykir	   að	   kenna	   nemendum	   það	   smám	   saman	   á	  
meðan	   þeir	   tileinka	   sér	   nýja	   aðferð	   sem	   þessa.	  Með	   það	   í	   huga	   og	   í	   ljósi	  
þess	   sem	   fram	   kom	   í	   greinargerðinni	  má	   segja	   að	   jóga	   og	   þar	   af	   leiðandi	  
handbók	   sú	   sem	   gefin	   er	   hugmynd	   að,	   eigi	   fullt	   erindi	   á	   yngsta	   stig	  
grunnskóla.	  Meðal	  annars	  til	  að	  auka	  fjölbreytni	   í	  kennslu,	  stuðla	  að	  meira	  
jafnvægi	  í	  skólaumhverfi	  nemenda	  og	  koma	  til	  móts	  við	  ólíkar	  þarfir	  þeirra.	  
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Abstract	  

Yoga	  through	  play:	  A	  way	  to	  increase	  health	  and	  welfare	  of	  children	  in	  the	  
early	  stages	  in	  primary	  school	  

The	   purpose	   of	   this	   project	   is	   to	   answer	   the	   research	   question,	   How	   can	  
yoga	   be	   incorporated	   into	   teaching	   in	   primary	   schools?	   It	   is	   also	   the	  
purpose	   to	   have	   the	   key	   points	   of	   health	   and	  wellbeing	  more	   present	   in	  
daily	   lessons	   in	   the	  early	  stages	   in	  primary	  schools	  and	  by	  that	  establish	  a	  
better	   balance	   in	   the	   school	   environment.	   The	   project	   is	   an	   academic	  
research	  paper	  that	  aims	  to	  answer	  the	  above	  questions.	  The	  project	  is	  also	  
to	  submit	  a	  guideline	  or	  educational	  material	  for	  teachers.	  This	  guideline	  is	  
based	   on	   the	   research	   paper	   and	   it	   is	   intended	   as	   a	   foundation	   for	   a	  
healthier	   lifestyle	   for	   children,	   by	   using	   yoga	   techniques	   and	   games	   that	  
strengthen	  social	  and	  emotional	   intelligence.	  Among	  other	   things	   it	  would	  
increase	   physical	   activity,	   strengthen	   healthy	   communications	   skills,	   build	  
up	  a	  positive	  identity	  and	  control	  stress.	  	  

The	  key	  points	  of	  reading	  are	  weaved	  into	  it	  as	  well,	  as	  this	  will	  increase	  
children’s	  vocabulary	  and	  reinforce	  listening	  skills.	  	  

In	   recent	   years	   there	   have	   been	   changes	   both	   in	   society	   and	   in	  
education,	  and	  as	  a	  result	  of	  the	  changes	  many	  schools	  have	  begun	  to	  look	  
for	   new	  ways	   to	   appeal	   to	   all	   students	   and	   deliver	   educated	   and	   healthy	  
individuals	   out	   in	   the	   ever-‐changing	   21st	   century.	   Many	   countries	   have	  
begun	   to	   use	   yoga	   in	   schools,	   but	   here	   in	   Iceland	   it	   seems	   that	   public	  
schools	   have	   not	   yet	   begun	   to	   adopt	   yoga	   teaching,	   except	   perhaps	  
individual	  teachers.	  

The	   material	   was	   presented	   to	   three	   year	   1	   classes	   in	   the	   greater	  
Reykjavik	  area	  and	  after	   that	   the	  paper	  was	  written	  using	   the	   results,	   the	  
experience	  and	  on	   field	  studies.	  The	   results	   showed	  that	   students	   felt	   the	  
material	   fun	  but	   it	   is	   recommended	   to	   teach	   it	   to	   students	   in	   steps	  while	  
they	  adopt	  new	  approach	  like	  this.	  As	  a	  result	  it	  is	  my	  opinion	  that	  yoga	  and	  
the	  guideline	  that	   is	  submitted	  is	  well	  fitted	  for	  primary	  schools,	  mainly	  to	  
add	  diversity,	  promote	  more	  balance	  in	  the	  school	  setting	  and	  to	  meet	  the	  
diverse	  needs	  of	  students.	  
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1 Inngangur	  

Á	   yngsta	   stigi	   grunnskólans	   eru	   börn	   að	   læra	   ýmsa	   mikilvæga	   færni	   sem	  
nýtist	   þeim	   í	   daglegu	   lífi	   og	   í	   skólastarfinu.	   Þar	   er	   grunnurinn	   lagður	   fyrir	  
áframhaldandi	   nám	   sem	   á	   eftir	   að	   nýtast	   þeim	   út	   lífið.	   Nemendur	   byggja	  
upp	   grunnþekkingu	   og	   ýmsa	   færni	   sem	   þeir	   bæta	   ofan	   á	   jafnt	   og	   þétt	   út	  
skólagöngu	  sína.	  Markmið	  alls	  náms	  er	  að	  mennta	  nemendur	  og	  gera	  þá	  að	  
virkum	   samfélagsþegnum	   í	   lýðræðisþjóðfélagi	   og	   er	   grunnurinn	   lagður	   á	  
yngsta	  stigi	  grunnskólans.	  Eins	  og	  segir	   í	  aðalnámskrá	  grunnskóla	  (2013)	  er	  
stefnt	  að	  því	  að	  efla	  skilning	  nemenda	  á	  sjálfum	  sér	  og	  sínum	  hæfileikum	  og	  
auka	  hæfni	  þeirra	  til	  þess	  að	  leysa	  öll	  þau	  flóknu	  hlutverk	  sem	  einstaklingar	  
gegna	   í	   samfélaginu	   (Aðalnámskrá	   grunnskóla,	   2013).	   Markmið	   náms	   á	  
yngsta	  stigi	  er	  að	  byggja	  upp	  þekkingu	  nemenda	  sem	  þeir	  geta	  svo	  nýtt	  sér	  
og	  yfirfært	  yfir	  á	  aðra	  hluti	  til	  að	  bæta	  við	  frekari	  þekkingu.	  	  

Í	  starfi	  grunnskóla	  er	  andlegur	  og	  félagslegur	  þroski	  ekki	  síður	  mikilvægur	  
en	  þekking	  og	  færni	  sem	  hefur	  þó	   lengi	  setið	   í	  öndvegi	   í	   skólastarfi.	   Í	  nýrri	  
skýrslu	   Efnahags	  og	   framfarastofnunnar	   (e.	  Organization	   for	   Economic	  Co-‐
operation	   and	   Development,	   OECD)	   er	   fjallað	   um	   breyttar	   áherslur	   á	   þá	  
færni	   sem	   einstaklingar	   þurfa	   að	   búa	   yfir	   til	   þess	   að	   ná	   árangri	   í	   nútíma	  
samfélagi	  og	  mæta	  hindrunum	  21.	  aldarinnar.	  Þar	  er	  sýnt	  fram	  á	  mikilvægi	  
félags-‐	   og	   tilfinningafærni	   í	   síbreytilegu	   nútímasamfélagi.	   Þættir	   eins	   og	  
þrautseigja,	  félagslyndi,	  sjálfsöryggi,	  	  hæfileiki	  til	  að	  ná	  settum	  markmiðum,	  
vinna	  með	  öðrum	  og	  hafa	  stjórn	  á	  tilfinningum	  sínum	  eru	  allt	  mikilvægir	  og	  
eftirsóknarverðir	   eiginleikar	   í	   heimi	   þar	   sem	   ekki	   einungis	   menntagráða	  
ræður	  úrslitum	  um	  velgengni	  (OECD,	  2015).	  	  

Íslenskt	   samfélag	   hefur	   einnig	   breyst	   mikið	   á	   síðustu	   áratugum	   með	  
hraðri	   tækniþróun,	   auknu	   framboði	   og	   aðgengi	   að	  menntun	   ásamt	   því	   að	  
almennt	   hefur	   velferð	   landsmanna	   aukist.	   Á	   sama	   tíma	   hafa	   lífsvenjur	  
landsmanna	   breyst	   talsvert.	   Mikill	   hraði	   er	   í	   samfélaginu	   þar	   sem	   fólk	   er	  
sífellt	   á	   þönum	   og	   getur	   það	   haft	   áhrif	   á	   andlega	   líðan	   og	   skapað	  
streituástand	   bæði	   hjá	   börnum	   og	   fullorðnum.	   Nemendur	   þurfa	   að	   læra	  
aðferðir	   til	   þess	   að	   takast	   á	   við	   streitu	   til	   þess	   að	   stuðla	   að	   betri	   andlegri	  
líðan	   og	   sem	   getur	   haft	   jákvæð	   áhrif	   á	   námsárangur.	   Þar	   sem	   rannsóknir	  
benda	  til	  að	  streita	  hafi	  slæm	  áhrif	  á	  þroska	  heilans	  sem	  getur	  haft	  neikvæð	  
áhrif	   á	   nám,	   hegðun	   og	   alhliða	   heilsu	   (National	   Scientific	   Council	   on	   the	  
Developing	  Child,	  2007).	  
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Með	  menntastefnunni	  skóli	  án	  aðgreiningar	  eiga	  allir	  nemendur	  rétt	  á	  að	  
komið	  sé	  til	  móts	  við	  þarfir	  þeirra	  án	  tillits	  til	  líkamlegs	  eða	  andlegs	  atgervis	  
(Lög	   um	   grunnskóla,	   2008:17.gr.)	   Þar	   er	   fjölbreytileikinn	   virtur	   og	   því	  
mikilvægt	   að	   beita	   fjölbreyttum	   kennsluaðferðum	   til	   þess	   að	   ná	   til	   allra	  
nemenda.	  	  

Með	   breyttum	   lífstíl	   og	   venjum	   barna	   og	   fullorðinna	   hefur	   hreyfing	   í	  
daglegu	  lífi	  margra	  því	  miður	  farið	  minnkandi	  og	  því	  er	  mikilvægt	  að	  skólar	  
komi	  hreyfingu	  meira	   inn	   í	  almennt	  skólastarf	  þar	  sem	  samkvæmt	  Telama,	  
Yang,	  Viikari,	   Vakimaki,	  Wanne	  og	  Raitakari	   (2005)	   eru	  börn	  og	  ungmenni	  
sem	  alast	  upp	  við	  hreyfingu	  í	  daglegu	  lífi	   líklegri	  til	  þess	  að	  viðhalda	  slíkum	  
lífsvenjum	   út	   lífið	   (Telama,	   Yang,	   Viikari,	   Vakimaki,	   Wanne	   og	   Raitakari,	  
2005).	  Heilsa	  einstaklings	  byggir	  á	  andlegri,	  félagslegri	  og	  líkamlegri	  vellíðan	  
og	  nær	  því	  yfir	  töluvert	  meira	  heldur	  en	  líkamlega	  þætti	  eins	  og	  að	  vera	  laus	  
við	  sjúkdóma	  og	  örorku	  (WHO,	  2006).	  Með	  því	  að	  leggja	  áherslu	  á	  daglega	  
hreyfingu	   er	   lagður	   grunnur	   að	   heilsu	   	   og	   velferð	   nemenda	   til	   lífstíðar	  
(Aðalnámskrá,	   2013).	   Áhrif	   umhverfis	   eru	   því	   óneitanlega	   mikil	   og	   því	   er	  
mikilvægt	  að	  skipulag	  og	  framkvæmd	  skólastarfs	  taki	  mið	  af	  því.	  

Jóga	  er	  leið	  til	  þess	  að	  auka	  hreyfingu	  á	  skólatíma	  og	  samkvæmt	  Khalsa	  
(2001a)	  geta	  allir	  stundað	  jóga	  óháð	  líkamlegu	  atgervi	  eða	  lífsstíl,	  	  því	  hægt	  
er	  að	  aðlaga	   jóga	  að	  hverjum	  og	  einum	  eftir	  getu	  eða	  væntingum	  (Khalsa,	  
2001a).	  Með	  auknum	  vinsældum	  jóga	  hafa	  fræðamenn	  farið	  að	  skoða	  nánar	  
áhrif	   iðkunnar	   jóga	  á	  börn	  og	  benda	  Galantino,	  Galbavy	  og	  Quinn	  (2008)	  á	  
að	  sannanir	  séu	  fyrir	  andlegum	  og	   líkamlegum	  ávinningi	  af	   iðkun	   jóga	  fyrir	  
börn	  þó	  á	  að	  rannsaka	  þurfi	  það	  nánar	  og	  skoða	  yrði	  áhrifin	  yfir	  lengri	  tíma	  
(Galantino,	   Galbavy	   og	   Quinn,	   2008).	  Margir	   telja	   að	  með	   aðferðum	   jóga	  
megi	   styrkja	  og	   liðka	   líkamann,	   læra	   að	   stjórna	  huganum	  og	  beina	  þannig	  
hugsunum	   í	   réttan	   farveg	   ásamt	   að	   unnið	   er	   að	   því	   að	   losa	   um	   stress	   og	  
auka	  sjálfstjórn	  og	  vellíðan	  (Ebert,	  2012;	  Lidell,	  Rabinovitch	  og	  Rabinovitch,	  
1991;	  Harper,	  2013).	  	  

Rannsóknarspurningin	  sem	  svarað	  verður	  í	  greinargerðinni	  er:	  	  Hvernig	  	  má	  
fella	  jóga	  að	  kennslu	  á	  yngsta	  stigi	  grunnskóla?	  	  

1.1 Rökstuðningur	  fyrir	  vali	  á	  verkefni	  og	  markmið	  	  

Með	  breyttum	  lífsstíl	  og	  venjum	  barna	  og	  fullorðinna	  síðustu	  áratugi	  hefur	  
hreyfing	   því	   miður	   orðið	   hverfandi	   hluti	   af	   daglegu	   lífi	   margra.	   Þá	   er	  
mikilvægt	  að	  skólar	  komi	  hreyfingu	  meira	  inn	  í	  almennt	  skólastarf.	  Kennarar	  
gætu	  því	  boðið	  nemendum	  sínum	  upp	  á	  stutta	  hreyfileiki	  yfir	   skóladaginn,	  
þar	  sem	  íþróttir	  og	  sund	  í	  stundatöflu	  ná	  ekki	  að	  uppfylla	  hreyfiþörf	  barna	  á	  
skólatíma.	  Með	   því	   að	   koma	   hreyfingu	   fyrir	   í	   daglegu	   skólastarfi	   má	   hafa	  
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jákvæð	  áhrif	  á	  andlega	   líðan	  nemenda.	  Ég	  hef	   lengi	  haft	  áhuga	  á	  heilbrigði	  
og	  heilsu,	   er	  með	   kennararéttindi	   í	   barnajóga	  og	  pole	   fitness,	   er	   starfandi	  
Aerial	  jógaleiðbeinandi	  og	  mun	  án	  efa	  halda	  áfram	  að	  læra	  og	  bæta	  við	  mig	  
þekkingu	  á	  þessu	  sviði.	  Þótt	  ég	  sé	  ekki	  enn	  farinn	  að	  starfa	  í	  grunnskóla	  hef	  
ég	  verið	  mikið	   í	   skólum	  síðustu	  ár,	  bæði	   í	   gegnum	  nám	  mitt	  og	   fyrri	   störf.	  
Áður	  en	  ég	  byrjaði	  í	  kennaranáminu	  starfaði	  ég	  sem	  stuðningsfulltrúi	  í	  tæp	  3	  
ár	  áður	  og	  þar	  áður	  á	   frístundaheimili	   fyrir	  börn	  með	   fötlun.	  Einnig	  hef	  ég	  
sótt	  ýmis	  námskeið	  til	  dæmis	  í	  hugrænni	  tilfinningalegri	  þjálfun	  (e.	  Cognitive	  
Affective	   Training	   (CAT))	   og	   námskeið	   í	   stuðningi	   við	   jákvæða	   hegðun	   (e.	  
Positive	  Behavior	  Support	  (PBS)).	  	  	  

Yfir	  þennan	  tíma	  hef	  ég	  velt	  því	  fyrir	  mér	  hvernig	  hlutverk	  skólans	  hefur	  
breyst	  í	  takt	  við	  breytingar	  samfélagsins	  og	  menntakerfisins.	  Samfélag	  okkar	  
einkennist	   af	   hraða,	   miklu	   aðgengi	   að	   upplýsingum	   og	   miklu	   lífsgæða-‐	  
kapphlaupi.	   Einnig	   hafa	   orðið	   breytingar	   fyrir	   nemendur	   með	   mennta-‐	  
stefnunni	   skóli	   án	   aðgreiningar	   og	   því	   hef	   ég	   velt	   fyrir	   mér	   hvaða	   áhrif	  
þessar	   miklu	   breytingar	   hafa	   haft	   á	   heilbrigði	   og	   velferð	   nemenda	   og	  
hvernig	  unnið	  er	  að	  því	  að	  auka	  vellíðan	  nemenda	  á	  skólatíma.	  Ég	  hef	  rætt	  
þetta	  óformlega	  við	  marga	  kennara	  	  sem	  hafa	  sagt	  að	  það	  sé	  þeirra	  upplifun	  
að	  fleiri	  nemendur	  glími	  nú	  við	  kvíða	  og	  streitu	  en	  áður.	  

Það	  er	  álit	  mitt	  að	  kennarastéttin	  sé	  mjög	  metnaðarfull	  og	  fagleg	  stétt	  og	  
að	  kennarar	  leggi	  	  mikla	  áherslu	  á	  að	  stuðla	  að	  vellíðan	  nemenda	  sinna.	  Þeir	  
vinna	   einnig	   hart	   að	   því	   að	   ná	   þeim	   markmiðum	   sem	   sett	   eru	   fram	   í	  
aðalnámskrá	   grunnskóla.	   Í	   dag	   eru	   gerðar	   kröfur	   til	   kennara	   að	   þeir	   sinni	  
fjölbreyttari	  nemendahópi	  en	  áður	  og	  að	  þeir	   finni	   leiðir	   til	   þess	  að	  mæta	  
hverjum	   og	   einum	   nemanda	   þar	   sem	   hann	   er	   staddur.	  Margir	   nemendur	  
eru	  með	  greiningar	  og	   fá	  viðeigandi	  aðstoð	  en	  oft	  heyrist	  af	  þeim	  börnum	  
sem	   þarfnast	   einhvers	   konar	   stuðnings	   eða	   sérúrræðis	   sem	   ekki	   er	   fyrir	  
hendi.	  Orsökin	  getur	  verið	  margvísleg	  en	  óneitanlega	  setur	  það	  aukið	  álag	  á	  
starfsfólk	   grunnskóla.	   Í	   skýrslu	   OECD	   um	   mikilvægi	   félags-‐	   og	  
tilfinningafærni	   í	   nútíma	   samfélögum	   kemur	   fram	   að	   starfsfólk	   mennta-‐	  
stofnanna	   sé	   vel	   að	   sér	   um	  mikilvægi	   þessara	   þátta	   en	   oft	   á	   tíðum	   vanti	  
leiðir	  til	  þess	  að	  efla	  þessa	  færni	  (OECD,	  2015).	  	  

Þess	  vegna	  fannst	  mér	  áhugavert	  viðfangsefni	  að	  fjalla	  um	  	  jóga	  og	  leiki	  
þar	   sem	  unnið	   er	  með	   félags-‐	   og	   tilfinningafærni	   sem	   leið	   til	   þess	   að	   efla	  
heilbrigði	   og	   velferð	   nemenda	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla.	   Að	  mínu	  mati	   er	  
jóga	   leið	   að	   lífsleikni,	   þar	   sem	   unnið	   er	   að	   því	   að	   rækta	   sjálfan	   sig,	   bæði	  
líkama	   og	   sál.	   Einnig	   er	   unnið	   með	   ýmis	   gildi	   sem	   stuðla	   að	   góðum	  
samskiptum	   eins	   og	   til	   dæmis	   auka	   nánd	   á	   milli	   nemenda,	   virðingu	   og	  
samkennd.	  	  
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Markmiðið	   með	   verkefninu	   er	   að	   leita	   svara	   við	   fyrrnefndri	  
rannsóknarspurningu	   og	   koma	   með	   í	   kjölfarið	   hugmynd	   að	   handbók,	  
kennsluefni	  fyrir	  kennara	  sem	  nýst	  gæti	  til	  þess	  að	  skapa	  börnum	  aðstæður	  
til	   heilbrigðari	   lífshátta.	   Í	   handbókinni	   er	   unnið	   er	   að	   því	   að	   koma	  
grunnþættinum	   heilbrigði	   og	   velferð	   meira	   inn	   í	   hina	   hefðbundnu	  
kennslustund	  á	  yngsta	   stigi	   í	   grunnskóla	  og	  koma	  þannig	  meira	   jafnvægi	  á	  
skólaumhverfi	   barna.	  Grunnþátturinn	   læsi	   fléttast	   þar	   einnig	   inn	   í	   því	   eins	  
og	   fram	   kemur	   í	   aðalnámskrá	   (2013)	   tengjast	   grunnþættirnir	   allir	   á	  
margvíslegan	  hátt	  og	  styðja	  hver	  við	  annan	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Uppbygging	  greinargerðarinnar	  er	  þannig	  að	  fyrst	  verður	  farið	  stuttlega	  
yfir	  þá	  aðferð	  sem	  notuð	  var	  í	  verkefninu.	  Síðan	  verður	  fjallað	  um	  breytingar	  
í	   samfélaginu	  og	   farið	  verður	  yfir	  helstu	  breytingar	   sem	  hafa	  verið	  að	  eiga	  
sér	   stað	   í	   menntakerfinu	   síðustu	   ár	   og	   breyttar	   áherslur	   í	   nýrri	  
menntastefnu	   hérlendis.	   Þeim	   til	   stuðnings	   verður	   farið	   yfir	   helstu	   lög,	  
reglugerðir	  og	  alþjóðasamþykktir	  sem	  Ísland	  er	  aðili	  að	  og	  tengjast	  efninu.	  
Þá	   verður	   fjallað	   um	   grunnþáttinn	  heilbrigði	   og	   velferð.	   Næst	   er	   hugtakið	  
jóga	   kynnt	   og	   í	   kjölfarið	   verður	   fjallað	   um	   þær	   helstu	   fræðilegu	   heimildir	  
sem	   liggja	   til	   grundvallar	   verkefninu.	   Þar	   er	   jóga	   tengt	   skólastarfinu	   og	  
rannsóknir	   settar	   fram	   til	   að	   sýna	  hugsanlegan	  ávinning	   fyrir	  nemendur	  af	  
því	   að	   færa	   jóga	   í	   skólastarf	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla.	   Þá	   er	   fjallað	   um	  
handbókina	  sem	  byggir	  á	  þeim	  fræðum	  sem	  hafa	  verið	  lögð	  fram.	  

Loks	  er	  umræðukafli	  þar	  sem	  niðurstöður	  eru	  ræddar	  og	  tengdar	  við	  þær	  	  
rannsóknir	  sem	  farið	  var	  yfir	  og	  síðan	  er	  endað	  á	  lokaorðum.	  

1.2 Aðferð	  

Verkefnið	   felst	   í	   fræðilegri	   greinargerð	   þar	   sem	   leitast	   er	   við	   að	   svara	  
fyrrnefndri	  rannsóknarspurningu	  og	  að	  koma	  í	  kjölfar	  þess	  með	  hugmynd	  að	  
kennarahandbók,	   kennsluefni.	   Hluta	   af	   bókinni	   bjó	   ég	   til	   sjálf	   en	   hluti	   eru	  
leikir	  og	  æfingar	  sem	  ég	  hef	  safnað	  að	  mér	  til	  dæmis	  gegnum	  námskeið	  og	  
vettvangsnám	  og	  hafa	  reynst	  vel.	  	  

Mér	   fannst	   mikilvægt	   að	   fá	   tækifæri	   til	   þess	   að	   prófa	   sögurnar	   með	  
nemendum	  á	  yngsta	  stigi	  grunnskóla.	  Ég	  hafði	  því	  samband	  við	  skólastjóra	  í	  
grunnskóla	   á	   höfuðborgarsvæðinu	   þar	   sem	   ég	   hafði	   nýlega	   verið	   í	  
vettvangsnámi	   og	   fékk	   leyfi	   til	   að	   koma	   í	   skólann.	   Í	   kjölfarið	   hafði	   ég	  
samband	  við	  þrjá	  fyrstu	  bekkjarkennara	  í	  sama	  skóla	  sem	  ég	  hafði	  verið	  hjá	  
fyrr	  um	  veturinn	  og	  þekkti	  því	  nemendur	  þeirra	  vel.	  Bekkirnir	  voru	  allir	  álíka	  
stórir	  eða	  með	  17,	  17	  og	  16	  nemendum.	  Kennararnir	  sendu	  rafrænan	  póst	  
til	   foreldra	   þar	   sem	   þeir	   voru	   látnir	   vita	   að	   ég	   kæmi	   í	   skólann	   og	   gerði	  
jógasögur	  með	  nemendum.	  Allir	  voru	  samþykkir.	  
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Sögurnar	  eru	  fimm	  talsins	  og	  var	  hver	  prófuð	  einu	  sinni	  í	  hverjum	  bekk.	  
Eftir	  hvert	  skipti	  talaði	  ég	   inn	  á	  forrit	   í	  símanum	  sem	  kallast	  Voice	  memos.	  
Þar	  fór	  ég	  yfir	  það	  sem	  mér	  fannst	  mikilvægt	  að	  hafa	  í	  huga,	  það	  sem	  tókst	  
vel	  og	  það	  sem	  betur	  mátti	  fara.	  Það	  skráði	  ég	  síðan	  inn	  í	  word	  skjal	  sem	  ég	  
studdist	  við	  í	  úrvinnslu	  verkefnisins.	  

Það	  var	  mjög	  gagnlegt	  að	  prófa	  sögurnar	  þar	  sem	  talsverður	  munur	  er	  á	  
því	   að	   skrifa	   sögur	   með	   hreyfingum	   og	   síðan	   framkvæma	   þær	   með	  
nemendum	   í	   almennri	   skólastofu.	   Það	   er	   að	   mörgu	   að	   huga	   þar	   sem	  
skólastofur	   og	   heimakrókar	   eru	  misstórir.	   Þar	   sem	   ég	   þekkti	   nemendurna	  
fyrir	   var	   auðveldara	   að	   koma	   inn	   í	   tíma	   og	   prófa	   ný	   verkefni.	   	   Nemendur	  
voru	  flestir	   jákvæðir	  gagnvart	  sögunum	  og	   jógastöðunum	  og	  voru	  spenntir	  
að	  taka	  þátt.	  Ég	  tók	  alltaf	  fram	  að	  enginn	  væri	  skyldugur	  til	  að	  taka	  þátt	  og	  
voru	   nokkrir	   nemendur	   sem	   sátu	   hjá	   í	   sumum	   sögunum.	   Eftir	   reynslu	   á	  
vettvangi	   útbjó	   ég	   lista	  þar	   sem	   sögurnar	   voru	  prófaðar	   sem	  er	   að	   finna	   í	  
handbókinni.	  Þar	  er	  farið	  yfir	  þá	  þætti	  sem	  ég	  tel	  að	  gott	  geti	  verið	  að	  huga	  
að	  þegar	  verið	  er	  að	  kenna	  nemendum	  nýjar	  aðferðir	   sem	  þessar.	  Þar	  má	  
nefna	   hvernig	   setið	   er	   í	   heimakróki	   þannig	   að	   allir	   hafi	   pláss,	   tillitsemi	   og	  
hlustun.	  

Ég	  fékk	  ljósmyndara	  til	  liðs	  við	  mig	  og	  tvö	  módel	  eða	  fyrirmyndir,	  stúlku	  
og	  dreng.	  Stúlkan	  er	  6	  ára	  en	  drengurinn	  8	  ára.	  Ljósmyndir	  með	  útskýringu	  
og	   ávinningi	   af	   hverri	   stöðu	   fylgir	   handbókinni.	   Ekki	   var	   leitast	   við	   að	   láta	  
börnin	   sýna	   fullkomnar	   stöður	  heldur	   var	  þeim	   leiðbeint	  eins	  og	  hægt	   var	  
en	  lögð	  var	  áhersla	  að	  börnunum	  fyndist	  gaman	  og	  liði	  vel	  í	  myndatökunni.	  
Því	   er	   ráðlagt	   að	   fylgja	   útskýringunum	   við	   myndirnar	   þegar	   verið	   er	   að	  
kenna	  nemendum	  stöðurnar	  og	  hafa	  myndirnar	  meira	  til	  hliðsjónar.	  

	  





	  

15	  

2 Breytingar	  í	  menntakerfi	  í	  samræmi	  við	  breyttar	  kröfur	  
samfélagsins	  

Í	  þessum	  kafla	  verður	  farið	  yfir	  helstu	  breytingar	  sem	  eru	  og	  hafa	  verið	  að	  
eiga	   sér	   stað	   í	   menntakerfinu	   síðustu	   ár	   og	   breyttar	   áherslur	   í	   nýrri	  
menntastefnu	   hérlendis.	   Þeim	   til	   stuðnings	   verður	   farið	   yfir	   helstu	   lög,	  
reglugerðir	  og	  alþjóðasamþykktir	  sem	  Ísland	  er	  aðili	  að	  og	  tengjast	  efninu.	  
Síbreytilegt	   samfélag	   gerir	   viðfangsefni	   skóla	   um	   að	   búa	   nemendur	   undir	  
virka	   samfélagslega	   þátttöku	   krefjandi	   að	   sumu	   leyti	   þar	   sem	   kröfurnar	  
breytast.	   	   Í	   raun	  má	  segja	  að	   skólar	   séu	  að	  búa	  nemendur	  undir	  að	  mæta	  
kröfum	   framtíðarinnar	   sem	   ekki	   enn	   er	   vitað	   nákvæmlega	   hverjar	   eru.	  
Menntastofnanir	   hafa	   reynt	   að	   aðlaga	   sig	   að	   þeim	   kröfum	   og	   hefur	  
stefnumörkun	  menntastofna	  breyst	  með	  sögulegri	  þróun.	  

Á	  alþjóðlegri	   ráðstefnu	  sem	  haldin	  var	  af	  menningarmálanefnd	  Sameinuðu	  
þjóðanna	   UNESCO	   og	   spænska	   menntamálaráðuneytinu	   í	   júní	   1994	   í	  
Salamanca	   á	   Spáni	   var	   fjallað	   um	   menntun	   nemenda	   með	   sérþarfir.	   Þar	  
samþykkti	  Ísland	  ásamt	  fleiri	  löndum	  stefnuyfirlýsingu	  og	  rammaáætlun	  um	  
kennslu	   barna	   með	   sérþarfir	   í	   hinu	   almenna	   skólakerfi	   (Unesco,	   1994;	  
Menntamálaráðuneyti,	  1995).	  Þar	  kom	  fram	  mikilvægi	  þess	  að	  unnið	  sé	  að	  
gera	   almenna	   grunnskóla	   að	   ,,skóla	   fyrir	   alla”	   þar	   sem	   fjölbreytileikinn	   sé	  
virtur	   og	   ólíkum	   þörfum	   einstaklinga	   innan	   nemendahópsins	   sé	   mætt	  
(Unesco,	  1994).	  

Á	   síðustu	   áratugum	   hefur	   menntastefnan	   skóli	   án	   aðgreiningar	   (e.	  
inclusive	  education)	   	  rutt	  sér	  til	  rúms	  hér	  á	  landi.	  Í	  aðalnámskrá	  grunnskóla	  
(2013)	  er	  hugtakið	  skóli	  án	  aðgreiningar	  skilgreint	  sem:	  

Með	  skóla	  án	  aðgreiningar	  er	  átt	  við	  grunnskóla	   í	  heimabyggð	  
eða	   nærumhverfi	   nemenda	   þar	   sem	   komið	   er	   til	   móts	   við	  
náms-‐	  og	  félagslegar	  þarfir	  nemenda	  í	  almennu	  skólastarfi	  með	  
manngildi,	   lýðræði	   og	   félagslegt	   réttlæti	   að	   leiðarljósi	  
(Aðalnámskrá,	   2013,	   bls.	   43;	   Reglugerð	   nr.	   585/2010	   um	  
nemendur	  með	  sérþarfir	  í	  grunnskóla).	  

Sú	  stefna	  er	  í	  dag	  opinber	  menntastefna	  á	  Íslandi	  (Lög	  um	  grunnskóla	  nr.	  
91/2008). Þar	   kemur	   skýrt	   fram	   að	   nemendur	   skuli	   ekki	   aðgreindir.	   Í	   17.	  
grein	  laga	  um	  grunnskóla	  segir: 
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Nemendur	   eiga	   rétt	   á	   að	   komið	   sé	   til	   móts	   við	   námsþarfir	  
þeirra	   í	   almennum	   grunnskóla	   án	   aðgreiningar,	   án	   tillits	   til	  
líkamlegs	   eða	   andlegs	   atgervis.	   (Lög	   um	   grunnskóla,	   2008:17.	  
gr.)	  

Í	   nýrri	   menntastefnu	   hérlendis	   eru	   settir	   fram	   og	   skilgreindir	   sex	  
grunnþættir	   sem	   fram	   koma	   í	   aðalnámskrá	   grunnskóla	   (Aðalnámskrá	  
grunnskóla,	   2013).	   Þeir	   eru	   í	   samræmi	   við	   gildandi	   lög,	   reglugerðir	   og	  
alþjóðlega	  samninga	  sem	  Ísland	  er	  aðili	  að	  eins	  og	  til	  dæmis	  barnasáttmála	  
Sameinuðu	  þjóðanna	  og	   stefnumörkun	  UNESCO	  um	  almenna	  menntun	  og	  
sjálfbæra	  þróun.	  Saman	  mynda	  grunnþættirnir	  kjarna	  menntastefnunnar	  og	  
eiga	   að	   varða	   starfshætti,	   inntak	   námsgreina	   og	   námssviða	   og	   umhverfi	  
náms	  á	  öllum	  skólastigum.	  Grunnþættirnir	   eru	   læsi,	   sjálfbærni,	   lýðræði	  og	  
mannréttindi,	  janfrétti,	  heilbrigði	  og	  velferð	  og	  sköpun.	  Grunnþættirnir	  eiga	  
að	   koma	   fram	   í	   öllu	   skólastarfi	   bæði	   hvað	   varðar	   þekkingu	   og	   leikni	   sem	  
nemendur	  afla	  sér	  og	  þurfa	  kennarar	  að	  vera	  meðvitaðir	  um	  það	  í	  skipulagi	  
skólastarfsins.	  Vinnubrögð	  kennara	  eiga	  því	  að	  mótast	  af	  grunnþáttunum	  og	  
nálgast	   þarf	   viðfangsefnin	   með	   faglegri	   víðsýni	   sem	   getur	   kallað	   á	  
óhefðbundna	  kennsluhætti	  og	  nýstárlega	  nálgun	  (Aðalnámskrá	  grunnskóla,	  
2013).	  	  

Grunnþættirnir	   snúast	   um	   læsi	   á	   samfélag,	   menningu,	  
umhverfi	   og	   náttúru	   þannig	   að	   börn	   og	   ungmenni	   læri	   að	  
byggja	   sig	   upp	   andlega	   og	   líkamlega,	   að	   bjarga	   sér	   í	  
samfélaginu	   og	   vinna	   með	   öðrum.	   Grunnþættirnir	   snúast	  
einnig	  um	  framtíðarsýn	  og	  getu	  og	  vilja	  til	  að	  hafa	  áhrif	  og	  taka	  
virkan	  þátt	  í	  að	  viðhalda	  samfélagi	  sínu,	  breyta	  því	  og	  þróa	  það	  
(Aðalnámskrá	  grunnskóla,	  2013,	  bls.	  16).	  	  

Með	  grunnþáttunum	  er	   lögð	  áhersla	  á	  meginþætti	   í	   almennri	  menntun	  
og	  þeim	  ætlað	  að	  stuðla	  að	  meiri	  heild	  í	  skólastarfinu.	  Með	  grunnþáttunum	  
er	   verið	   að	   stuðla	   að	   auknu	   lýðræði	   og	   jafnrétti.	   Í	   aðalnámskrá	   (2013)	  
kemur	   fram	   í	   ávarpi	   Katrínar	   Jakobsdóttur	   (2013)	   þáverandi	   mennta-‐	   og	  
menningarmálaráðherra	   að	   með	   grunnþáttunum	   sé	   jafnframt	   verið	   að	  
vinna	   að	   því	   að	   skila	   menntuðum	   og	   heilbrigðum	   einstaklingum	   út	   í	  
samfélagið	  sem	  vilja	  hafa	  áhrif	  og	  taka	  þátt	   í	  viðhalda	  samfélagi	  sínu,	  þróa	  
það	   og	   breyta	   til	   hins	   betra.	   Þeir	   þurfa	   einnig	   að	   geta	   veitt	   valdhöfum	  
mátulegt	  aðhald	  hvort	  sem	  það	  er	  í	  stjórnmálum,	  fjármálalífinu,	  fjölmiðlum	  
eða	   á	   öðrum	   sviðum	   (Aðalnámskrá	   grunnskóla,	   2013).	   Í	   ávarpi	   hennar	  
kemur	  einnig	  fram	  að	  skólar	  séu	  í	  raun	  einu	  stofnanir	  samfélagsins	  sem	  hafi	  
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tök	  á	  að	  tryggja	  öllum	  börnum	  og	  ungmennum	  tækifæri	  til	  þess	  að	  þjálfa	  þá	  
færni	   sem	   þeir	   þurfa	   til	   þess	   að	   verða	   virkir	   þátttakendur	   í	   því	  
lýðræðisþjóðfélagi	   sem	   við	   lifum	   í.	   Því	   er	  mikilvægt	   að	   hugað	   sé	   að	  öllum	  
þessum	  þáttum	  í	  kennslu	  barna	  á	  öllum	  stigum	  grunnskólans	  til	  að	  stuðla	  að	  
alhliða	  þroska	  þeirra	  og	  veiti	  þannig	  börnum	  þau	  verkfæri	  sem	  þau	  þurfa	  til	  
þess	  að	  takast	  á	  við	  áskoranir	  daglegs	  lífs	  (Aðalnámskrá	  grunnskóla,	  2013).	  	  

Þó	  svo	  að	  aðgengi	  að	  menntun	  hafi	  aukist	  þá	  er	  raunin	  sú	  að	  í	  dag	  tryggir	  
góð	  menntun	  ekki	  starf	  á	  vinnumarkaði.	   Í	  nýrri	  skýrslu	  OECD	  (2015)	  kemur	  
fram	  að	  almennir	  grunnskólar	   séu	  nú	   farnir	  að	   leita	  nýrra	   leiða	   til	  þess	  að	  
búa	  nemendur	  undir	  þátttöku	  í	  síbreytilegu	  samfélagi	  21.	  aldarinnar.	  Aukin	  
áhersla	  er	  nú	  á	  félags-‐	  og	  tilfinningafærni	  og	  leitað	  er	  að	  nýjum	  aðferðum	  til	  
að	  efla	  sjálfsmynd,	  sjálfstjórn	  (e.	  self-‐regulation),	  samskipta	  og	  ákvörðunar-‐	  
færni	   (e.	   decision-‐making	   skills)	   (OECD,	   2015).	   Þó	   svo	   að	   vitræn	   færni	   og	  
bóknámsgreinar	  séu	  enn	  mikilvægar	  þá	  kemur	  fram	  að	  einnig	  er	  mikilvægt	  
að	   leggja	   rækt	   við	   félags-‐	   og	   tilfinningafærni	   eins	   og	   þrautseigju	   (e.	  
perseverance),	  sjálfstjórn	  og	  sveigjanleika	  (e.	  resilience)	  (OECD,	  2015).	  

Til	   þess	   að	   ná	   til	   ólíkra	   nemenda	   í	   skóla	   þar	   sem	   nám	   tekur	   mið	   af	  
þroska,	   persónugerð,	   hæfileikum,	   getu	   og	   áhugasviðs	   hvers	   og	   eins	   þurfa	  
kennsluaðferðir	   einnig	   að	   byggja	   á	   fjölbreytileika	   til	   þess	   að	   geta	   verið	  
árangursríkar.	   Howard	   Gardner	   lagði	   fram	   fjölgreindakenninguna	   þar	   sem	  
hann	  telur	  greindir	  mannsins	  vera	  margar	  (Gardner,	  1993).	  

Afar	  mikilvægt	  er	  að	  við	  viðurkennum	  og	  leggjum	  rækt	  við	  allar	  
þær	  greindir	  sem	  í	  manninum	  búa	  og	  samsetningu	  þeirra.	  	  Við	  
erum	  ólík	  hvert	  öðru,	  aðallega	  vegna	  þess	  að	  greindir	  okkar	  eru	  
mismunandi	  samsettar.	  Ef	  við	  viðurkennum	  þetta	  tel	  ég	  okkur	  
eiga	  meiri	  möguleika	  á	  að	  takast	  á	  við	  mörg	  þeirra	  vandamála	  
sem	   við	   stöndum	   andspænis	   nú	   á	   tímum	   (Howard	   Gardner,	  
1987.	  Sjá	  í	  Armstrong,	  2000,	  bls.	  13)	  

Þessi	   tilvísun	   er	   úr	   bókinni	   Fjölgreindir	   í	   skólastofunni	   eftir	   Thomas	  
Armstrong	   (2000).	   Í	   henni	   er	   lögð	   áhersla	   á	   mikilvægi	   þess	   að	   nota	  
fjölbreyttar	   kennsluaðferðir	   í	   skólastarfi	   til	   að	   ná	   til	   sem	   flestra	   nemenda	  
(Armstrong,	   2000).	   Gardner	   hélt	   því	   fram	   að	   í	   vestrænni	   menningu	   væri	  
hugtakið	  greind	  skilgreint	  of	  þröngt,	  en	  þar	  vísar	  hann	  í	  	  greindarpróf	  Alfred	  
Binnet	  og	  samstarfs	  manna	  hans	  en	  þeir	  hönnuðu	  fyrsta	  greindarprófið	  sem	  
mældi	  greindarvísitölu	  (IQ)	  einstaklinga	  (Gardner,	  1993).	  Gardner	  setti	  síðar	  
fram	  þá	  kenningu	  að	  maðurinn	  hefði	  margar	   greindir	  og	   væri	  missterkur	   í	  
hverri	  greind.	  Hann	  véfengdi	  réttmæti	  greindarprófa	  og	  sagði	  þau	  ekki	  alltaf	  
mæla	  það	  sem	  þau	  ættu	  að	  mæla.	  Hann	  taldi	  að	  þar	  væri	  einungis	  verið	  að	  
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kanna	   styrkleika	   eða	   hæfni	   á	   ákveðnum	   greindarsviðum	   (Gardner,	   1993).	  
Með	   kenningu	   sinni	   vildi	   hann	   víkka	   sýnina	   á	   mannlega	   möguleika	   og	  
skipaði	   þeim	  niður	   í	   átta	   yfirgripsmikla	   frumflokka	  eða	   ,,greindir”	   sem	  eru	  
málgreind,	   rök-‐	  og	   stærðfræðigreind,	   rýmisgreind,	   líkams-‐	  og	  hreyfigreind,	  
tónlistargreind,	   samskiptagreind,	   sjálfsþekkingargreind	   og	   umhverfisgreind	  
(Gardner,	   1993;	   Armstrong,	   2000).	   Fjölgreindakenningin	   á	   því	   augljóslega	  
heima	   í	   skólastarfi	   og	  mikilvægt	   er	   að	   nemendur	   þekki	   styrkleika	   sína	   og	  
læri	   að	  beita	  þeim	   til	   þess	  að	  bæta	  úr	  því	   sem	  þeir	  eru	  ekki	   eins	   sterkir	   í.	  
Gardner	   (1993)	   segir	   einnig	   að	   hver	   og	   einn	   einstaklingur	   búi	   yfir	  
mismunandi	   greindasamsetningu	   sem	   geti	   breyst	   með	   tíma	   og	   reynslu	  
(Gardner,	  1993).	   Í	  aðalnámskrá	  segir	  að	  skólinn	  eigi	  að	  taka	  mið	  af	  þörfum	  
allra	  barna	  á	  einstaklingsbundinn	  hátt	  og	  veita	  öllum	   	  börnum	   tækifæri	   til	  
þess	   að	   njóta	   styrkleika	   sinna	   og	   að	   það	   sé	   lykilatriði	   við	   að	   byggja	   upp	  
jákvæða	   sjálfsmynd	   (Aðalnámskrá,	   2013).	   Þar	   segir	   einnig	   að	   með	   því	   að	  
virkja	  áhugasvið	  nemenda	  gefst	  tækifæri	  til	  þess	  að	  vinna	  útfrá	  styrkleikum	  
og	   áhuga,	   byggja	   upp	   jákvæða	   sjálfsmynd	   og	   á	   sama	   tíma	   efla	   heilbrigði	  
þeirra	   (Aðalnámskrá,	   2013).	   Mörg	   áhugamál	   nemenda	   eru	   þess	   eðlis	   að	  
auðvelt	   getur	   verið	  að	   flétta	  þeim	   inn	   í	   skólastarf.	   Þegar	  einstaklingur	   fær	  
notið	  hæfileika	  sinna	  veitir	  það	  hamingju	  og	  gleði,	  eins	  þegar	  hann	  fær	  að	  
njóta	  sín	  sem	  einstaklingur	  og	  sem	  hluti	  af	  heild	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  Þess	  
ber	  að	  gæta	  að	  jafnvægi	  sé	  á	  milli	  bóklegs	  og	  verklegs	  náms	  þar	  sem	  bæði	  
hugur	  og	  hönd	  gegna	  mikilvægu	  hlutverki	  í	  þroskaferli	  barna	  (Aðalnámskrá,	  
2013).	  

Kennsluaðferðir	   eru	   ólíkar	   og	   byggja	   á	   ólíkum	   forsendum	   og	   mark-‐	  
miðum.	   Ingvar	  Sigurgeirsson	  (1999)	  segir	  enga	  eina	  kennsluaðferð	  betri	  en	  
aðra	  og	  því	  er	  mikilvægt	  að	  kennarar	  þekki	  allar	  helstu	  kennsluaðferðirnar,	  
helstu	  einkenni	  þeirra,	  kosti	  og	  galla.	  Flestar	  þeirra	  má	  útfæra	  á	   fjölmarga	  
og	  oft	   ólíka	   vegu	  eftir	   þeim	  markmiðum	  sem	  kennari	   vill	   ná	  og	  nemenda-‐	  
hópnum	  (Ingvar	  Sigurgeirsson,	  1999).	  Hver	  bekkur	  samanstendur	  af	  ólíkum	  
einstaklingum	  með	  mismunandi	  áhugasvið	  og	  styrkleika.	  Því	  er	  mikilvægt	  að	  
kennarar	   þekki	   og	   getað	   notað	   markvisst	   fjölbreyttar	   kennsluaðferðir	   til	  
þess	  að	  ná	  til	  sem	  flestra	  barna.	  	  

2.1 Heilbrigði	  og	  velferð	  	  

Einn	   af	   sex	   grunnþáttum	   menntunar,	   sem	   aðalnámskrá	   byggir	   á,	   er	  
heilbrigði	   og	   velferð.	   Þegar	   spurt	   er	   hvernig	  megi	   fella	   jóga	   að	   kennslu	   á	  
yngsta	   stigi	   grunnskóla	   er	   gagnlegt	   að	   hafa	   í	   huga	   það	   sem	   komið	   hefur	  
fram	  hér	  í	  kaflanum	  á	  undan.	  Þar	  var	  farið	  yfir	  ýmsar	  breytingar	  sem	  orðið	  
hafa	  í	  menntakerfinu	  og	  hvernig	  skólar	  virðast	  vera	  farnir	  að	  leita	  nýrra	  leiða	  
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til	   þess	   að	   undirbúa	   nemendur	   undir	   þátttöku	   í	   síbreytilegu	   samfélagi.	  
Einnig	  var	  komið	  inn	  á	  mikilvægi	  þess	  að	  nota	  fjölbreyttar	  kennsluaðferðir	  til	  
að	   ná	   til	   allra	   nemenda.	   Í	   aðalnámskrá	   grunnskóla	   (2013)	   kemur	   fram	   að	  
skólar	  eigi	  að	  skapa	  börnum	  aðstæður	  til	  heilbrigðra	  lífshátta.	  Það	  sé	  meðal	  
annars	  gert	  með	  því	  að	  byggja	  upp	  sjálfsmynd	  þeirra,	  efla	  samskiptafærni,	  
færni	   til	   að	   taka	   ákvarðarnir,	   setja	   sér	   markmið	   og	   hafa	   stjórn	   á	   streitu.	  
Leggja	  þarf	  mikla	  áherslu	  á	  jákvæðan	  skólabrag	  og	  að	  mikilvægt	  er	  að	  skólar	  
setji	   heilsueflandi	   áherslur	   hvað	   varðar	   holla	   og	   heilsusamlega	   næringu,	  
hreyfingu,	  hvíld,	  hreinlæti,	  öryggi	  og	  kynheilbrigði	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Alþjóðaheilbrigðisstofnun	   (e.	   World	   Health	   Organization,	   WHO)	   segir	  
heilbrigði	  byggjast	  á	  líkamlegri,	  félagslegri	  og	  andlegri	  vellíðan	  og	  snúist	  ekki	  
eingöngu	   um	   að	   vera	   laus	   við	   sjúkdóma	   eða	   heilsubrest	   (WHO,	   1946).	  	  	  
Aðalnámskrá	   (2013)	   notast	   við	   sömu	   skilgreiningu	   og	   þar	   kemur	   fram	   að	  
heilbrigði	   verði	   fyrir	   áhrifum	   af	   samspili	   einstaklings,	   umhverfis	   og	  
aðstæðna	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Skýrlsa	  Marmot	  og	  samstarfsfélaga	  (2010)	  Réttlátt	  samfélag,	  heilbrigð	  líf	  
(e.	  Fair	  Society,	  Healthy	  Lives)	  var	  gefin	  út	  sem	  stefnumörkun	  á	  Englandi	  til	  
þess	  að	  vinna	  á	  ójöfnuði	  hvað	  varðar	  heilbrigði.	  Þar	  kom	  fram	  að	  ójöfnuður	  
og	   fátækt	   eru	   þeir	   þættir	   sem	   hafa	   hvað	   neikvæðustu	   áhrif	   á	   heilbrigði	  
einstaklings	   (Marmot,	   Atkinson,	   Bell,	   Black,	   Broadfoot,	   Cumberlege	   o.fl.,	  
2010).	  Áhrifin	   geta	  haft	   alvarlegar	   afleiðingar,	   jafnvel	  upp	  á	   líf	   eða	  dauða,	  
hvort	   einstaklingur	   lifi	   við	   heilbrigði	   eða	   glími	   við	   veikindi,	   búi	   við	   velferð	  
eða	  eymd.	  Til	  að	  bregðast	  við	  ójöfnuði	  að	  þessum	  toga	  þarf	  að	  skapa	  jafnara	  
samfélag.	   Það	  þarf	   að	   veita	  öllum	  börnum	  góðan	  grunn	   til	   að	  þroskast	  og	  
dafna	   og	   tryggja	   að	   þau	   fái	   jöfn	   tækifæri	   strax	   í	   upphafi	  ævi	   sinnar.	  Með	  
þeim	   hætti	   má	   draga	   úr	   ójöfnuði	   hvað	   varðar	   heilbrigði	   (Marmot	   o.fl.,	  
2010).	  	  

Shonkoff,	  Boyce	  og	  McEwen	  (2009)	  segja	  að	  streita	  í	  barnæsku	  geti	  haft	  
skaðleg	  áhrif	  og	  valdið	  bæði	  andlegum	  sem	  og	  líkamlegum	  sjúkdómum	  síðar	  
á	   lífsleiðinni	   og	   að	   tengsl	   séu	   á	  milli	   andlegrar	   og	   líkamlegrar	   heilsu.	   Þeir	  
benda	   á	   að	   árangusríkara	   geti	   verið	   að	   takast	   á	   við	   ósamræmi	   þar	   strax	   í	  
bernsku	   frekar	   en	   að	   reyna	   að	   breyta	   heilsutengdri	   hegðun	   eða	   bæta	  
aðgengi	   að	   heilbrigðisþjónustu	   á	   fullorðins	   árum	   (Shonkoff,	   Boyce	   og	  
McEwen,	  2009).	  

Niðurstöður	  Getz,	  Kirkengen	  og	  Ulvestad	  (2011)	  styðja	  við	  þetta	  og	  fram	  
kemur	   í	   grein	   þeirra	   að	   líkamleg	  og	   andleg	  heilsa	   séu	  nátengd.	   Sú	   reynsla	  
sem	  veldur	  einstaklingi	  streitu	  getur	  aukið	  líkur	  á	  líkamlegum	  og	  andlegum	  
sjúkdómum	  og	  haft	  skaðleg	  áhrif	  á	  litningsenda	  (e.	  chromosomes	  telomeres)	  
mannsins	   (Getz,	   Kirkengen	   og	   Ulvestad,	   2011).	   Litningsendinn	   ver	  
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erfðaupplýsingar	   litningsins	   gegn	   skaða	   sem	   yrði	   annars	   þar	   sem	  
litningurinn	  styttist	  við	  hverja	  afritun.	  Talið	  er	  að	  þeir	  tengist	  meðal	  annars	  
öldrunarferli	   mannsins	   (Serrano,	   Andrés	   2004).	   Hins	   vegar	   reynsla	   sem	  
byggir	   á	   stuðningi,	   viðurkenningu	   og	   þegar	   einstaklingur	   finnur	   að	   hann	  
tilheyri	   ákveðnum	  hópi	   getur	  haft	   jákvæð	  áhrif	   á	  heilsuástand	  hans	   (Getz,	  
Kirkengen	  og	  Ulvestad,	  2011).	  

Fleiri	   rannsóknir	   styðja	   við	   þetta	   og	   undirstrika	   slæm	   áhrif	   streitu	   á	  
þroska	  heilans	  sem	  getur	  leitt	  til	  vandamála	  í	  námi,	  hegðun	  og	  alhliða	  heilsu	  
(National	  Scientific	  Council	  on	  the	  Developing	  Child,	  2007). 

Waldfogel	  (2004)	  fór	  yfir	  það	  sem	  rannsakað	  hefur	  verið	  um	  áhrif	  þroska	  
barna	  og	  skoðar	   í	  kjölfarið	  stefnumörkun	  Bretlands	   í	   ljósi	  þeirra	  rannsókna	  
og	  mældi	  með	  ákveðnum	  breytingum	  hvað	  varðar	  félagslegan	  hreyfanleika	  
(e.	   social	   mobility).	   Hún	   segir	   að	   grunnur	   fyrir	   alhliða	   þroska	   einstaklings	  
hefjist	  strax	  í	  móðurkviði	  og	  hafi	  áhrif	  ævilangt	  á	  marga	  þætti	  heilbrigði	  og	  
velferðar	   allt	   frá	   offitu,	   hjarta-‐	   og	   æðasjúkdómum	   og	   andlegri	   heilsu	   til	  
námsárangurs	  og	  efnahagsstöðu	  (Waldfogel,	  2004).	  Börn	  verja	  stórum	  hluta	  
dags	   í	   skóla	   og	   því	   fer	   félagsmótun	   þeirra	   að	  miklu	   leyti	   þar	   fram.	   Því	   er	  
mikilvægt	  að	  skólar	  leggi	  alúð	  í	  að	  skapa	  jákvæðan	  skólabrag	  sem	  einkennist	  
af	   jafnrétti	   og	   virðingu.	   Einnig	   að	   skólaumhverfið	   sé	   heilsueflandi	   og	  
markvisst	  hlúð	  að	  þroska	  og	  heilbrigði	  frá	  hinu	  ýmsu	  hliðum	  (Aðalnámskrá,	  
2013).	  

Skólar	  á	  Íslandi	  eru	  í	  raun	  ekki	  svo	  ólíkir	  og	  ójöfnuðurinn	  því	  kannski	  ekki	  
eins	   mikill	   og	   sums	   staðar	   þar	   sem	   aðalnámskrá	   veitir	   ramma	   utan	   um	  
skólastarfið.	  Í	  henni	  birtist	  sú	  menntastefna	  sem	  felst	  í	  lögunum.	  Skólar	  hafa	  
þó	  nokkuð	   frjálsar	  hendur	  hvað	  varðar	  útfærslu	  á	  þeirri	   stefnu	  þó	  að	  með	  
námskránni	   sé	   tryggt	   að	   samræmi	   sé	   á.	   Langflest	   börn	   sækja	   skóla	   í	   sínu	  
hverfi	   óháð	   efnahagstöðu	   foreldra	   eða	   samfélagslegum	   gæðum.	   Þar	   sem	  
börn	  verja	  stórum	  hluta	  dags	  í	  skóla	  er	  mikilvægt	  að	  þeim	  líði	  vel	  og	  að	  þau	  
fái	   notið	   sín	   og	   styrkleika	   sinna	   en	   samkvæmt	   aðalnámskrá	   (2013)	   er	   það	  
lykilþáttur	   í	   að	   byggja	   upp	   góða	   og	   jákvæða	   sjálfsmynd	   (Aðalnámskrá,	  
2013).	   Grunnskólar	   eru	   því	  mikilvægur	   vettvangur	   þegar	   kemur	   að	   því	   að	  
stuðla	  að	  heilbrigði	  og	  velferð	  þessa	  barna.	  	  

White	   (2008)	   segir	   erfitt	   að	   skilgreina	   hugtakið	   velferð	   þar	   sem	   það	  
byggir	   á	   félagslegum	  og	  menningarlegum	  viðhorfum	  eða	  gildum.	  Hugtakið	  
hefur	   mismunandi	   merkingu	   fyrir	   mismunandi	   einstaklinga	   í	   ólíkum	  
samfélögum	   (White,	  2008).	  White	   (2008)	  notar	  WeD	  nálgunina	   til	   þess	  að	  
útskýra	   hvað	   felst	   í	   hugtakinu.	   Þar	   er	   velferð	   sett	   myndrænt	   upp	   sem	  
pýramídi.	   Hugtakið	   nær	   þar	   til	   þriggja	   þátta.	   Þeir	   eru	   efnisleg	   velferð	   (e.	  
material	   wellbeing),	   huglæg	   velferð	   (e.	   subjective	   wellbeing)	   og	   félagsleg	  
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velferð	  (e.	  relational).	  Þeir	  tengjast	  allir	  og	  geta	  ekki	  án	  hvors	  annars	  verið	  
(White,	  2008;	  White,	  2009).	  	  

Í	   kjölfar	   nýrrar	   menntastefnu	   og	   grunnþáttanna	   sex	   gaf	   Mennta-‐	   og	  
menningarmálaráðuneytið	  út	  ritröð	  um	  hvern	  þátt	  fyrir	  sig.	  Það	  var	  gert	  til	  
þess	   að	   auðvelda	   kennurum	   og	   skólastjórnendum	   að	   átta	   sig	   á	   inntaki	  
grunnþáttanna	  og	  hvernig	  hægt	  væri	  að	   flétta	  þá	   inn	   í	   skólastarf	   (Margrét	  
Héðinsdóttir,	   Fanný	   Gunnarsdóttir	   og	   Erla	   Kristjánsdóttir,	   2013).	   Þar	   eru	  
hafðir	   til	   hliðsjónar	   sex	   þættir	   sem	   Barnahjálp	   sameinuðu	   þjóðanna	   (e.	  
United	  Nations	  Children’s	  Fund,	  UNICEF)	  beinir	  sjónum	  sínum	  að	  þegar	  verið	  
er	   að	   rannsaka	   velferð	   barna	   og	   unglinga.	   Þeir	   eru	   efnahagur,	   heilsa	   og	  
öryggi,	  menntun,	  tengsl	  við	  vini,	  félaga	  og	  fjölskyldu,	  hegðun	  og	  áhættu	  og	  
álit	  barna	  og	  unglinga	  á	  eigin	  velferð	  (UNICEF,	  2007).	  Í	  kjölfarið	  er	  farið	  yfir	  
ákveðin	   atriði	   í	   tengslum	  við	   þá	   þætti.	   Þar	  má	  nefna	   lífsleikni,	   sjálfsmynd,	  
tilfinnningar,	   samskipti,	   hvíld	   og	   benda	  meðal	   annars	   hvernig	   hægt	   er	   að	  
hvíla	   nemendur	   og	   koma	  með	   leiðbeiningar	   um	   einfalda	   slökun	   (Margrét	  
Héðinsdóttir	  o.fl.,	  2013).	  

Það	  er	  því	  margt	  sem	  hefur	  áhrif	  á	  heilbrigði	  og	  velferð	  einstaklinga	  og	  
þarf	  allt	   skólastarf	  að	   stuðla	  að	  velferð	  nemenda.	  Eins	  og	  heimildirnar	  hér	  
fyrir	   framan	   hafa	   sýnt	   fram	   á	   þá	   er	   mikilvægt	   að	   hlúa	   að	   börnum	   bæði	  
andlega	  og	   líkamlega.	  Kenna	  þarf	  þeim	  aðferðir	  til	  að	  hafa	  stjórn	  á	  streitu,	  
efla	  samskipta	  færni,	  auka	  hreyfingu	  í	  heilsueflandi	  umhverfi	  svo	  fátt	  eitt	  sé	  
nefnt.	  Smám	  saman	  er	  unnið	  að	  því	  að	  nemendur	  axli	  meiri	  og	  meiri	  ábyrgð	  
á	  eigin	  velferð.	  Þannig	  má	  hlúa	  að	  þroska	  barna	   frá	  öllum	  hliðum	  og	  veita	  
þeim	  gott	  veganesti	  til	  framtíðar.	  
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3 Jóga	  

Í	  kaflanum	  verður	  hugmyndafræðin	  sem	  býr	  að	  baki	  jógaspekinnar	  kynnt	  og	  
saga	   og	   þróun	   jóga	   rakin	   í	   stuttu	  máli.	   Í	   framhaldi	   verður	   síðan	   farið	   yfir	  
hvernig	   tengja	  megi	   jóga	   og	   leiki	   sem	   efla	   tilfinninga-‐	   og	   félagsfærni	   inn	   í	  
skólastarf.	  Þegar	  velt	  er	  fyrir	  sér	  hvernig	  megi	  fella	  jóga	  að	  kennslu	  á	  yngsta	  
stigi	  grunnskóla	  og	  hvers	  konar	  ávinng	   iðkun	  þess	  færir	  grunnskólabörnum	  
þá	  er	  mikilvægt	  að	  svara	  spurningunni;	  hvað	  er	  jóga?	  Jóga	  er	  alhliða	  lífsspeki	  
og	   er	   talið	   eitt	   elsta	   mannræktarkerfi	   heims.	   Það	   kemur	   upprunalega	   frá	  
hinni	   fornu	   menningu	   Indverja	   og	   miðar	   að	   þroska	   líkama,	   huga	   og	   sál	  
(Lidell	  o.fl.,	  1991;	  Luby,	  1998;	  Stephens,	  2010).	  Markmiðið	  er	  að	   fá	   líkama	  
og	  huga	  til	  að	  starfa	  saman	  að	  því	  að	  einstaklingur	  öðlist	  betra	  jafnvægi	  og	  
ábyrgð	  á	  lífi	  sínu	  (Luby,	  1998).	  Þetta	  kerfi	  felur	  í	  sér	  ýmiss	  konar	  æfingar	  eða	  
stöður	   sem	   efla	   líkamlegt	   heilbrigði	  með	   því	   að	   byggja	   upp	   styrk,	   liðleika,	  
jafnvægi	   og	   einbeitingu.	  Æfingarnar	   ásamt	   öndunar-‐	   og	   íhugunaræfingum	  
miða	  að	  því	  að	  losa	  um	  spennu	  og	  streitu	  og	  róa	  flökt	  hugans	  eða	  stuðla	  að	  
hugarró.	   (Lidell	  o.fl.,	  1991;	  Luby,	  1998;	  Stephens,	  2010).	  Oft	   tölum	  við	  um	  
að	  æfa	  jóga,	  stunda	  jóga	  eða	  fara	  í	  jógatíma	  en	  í	  raun	  nær	  hugtakið	  jóga	  yfir	  
mun	  meira.	  Harper	  (2013)	  talar	  um	  að	  oft	  á	  tíðum	  þjáumst	  við	  andlega	  þar	  
sem	  við	  erum	  við	  föst	  í	  ákveðnum	  hugsunum,	  hugsum	  stöðugt	  um	  það	  sem	  
er	   liðið,	   höfum	   áhyggjur	   af	   því	   sem	   gæti	   gerst	   og	   ásökum	   okkur	   sjálf	   um	  
hluti	  sem	  við	  getum	  ekki	  stjórnað	  eða	  haft	  áhrif	  á.	  Þegar	  hugurinn	  er	  fastur	  
á	  slíkum	  stað	  er	  hann	  ekki	  tengdur	  því	  sem	  er	  að	  gerast	  á	  líðandi	  stundu	  og	  
fær	  ekki	  notið	  þess.	  Til	  þess	  að	  lifa	  í	  núinu	  þarf	  innra	  jafnvægi.	  Jóga	  er	  leið	  til	  
þess	  að	  sameina	  huga,	  hjarta	  og	  líkama	  bæði	  í	  líkamanum	  sjálfum	  en	  einnig	  
við	  umheiminn	  í	  kringum	  okkur.	  Það	  er	  leið	  til	  þess	  að	  vera	  besta	  mögulega	  
útgáfa	  af	  sjálfum	  sér	  hverju	  sinni	  (Harper,	  2013).	  	  

Jógafræðin	  eru	  álitin	   vera	  mörg	  þúsund	  ára	   gömul	   	   og	  eru	  elstu	   rituðu	  
heimildir	  um	  þau	  líklega	  frá	  því	  um	  1700–1100	  fyrir	  Krist.	  Það	  eru	  hin	  fornu	  
Rig	  Veda	  handrit	  sem	  skrifuð	  voru	  í	  ljóðaformi	  (Stephens,	  2010).	  Talið	  er	  að	  
andlegir	   leiðtogar	   hafi	   skrifað	   ritin	   og	   sett	   þar	   fram	   hugmyndir	   sínar	   um	  
sameiningu	   mannsandans	   við	   hið	   guðlega.	   Það	   var	   nefnt	   ,,to	   yoke”	   sem	  
þýðir	  sameining	  og	  er	  Sanskrít.	  Þaðan	  kemur	  orðið	  jóga	  (e.	  yoga)	  eins	  og	  við	  
þekkjum	  það	  fyrst	  fram	  (Stephens,	  2010;	  Taylor,	  2003;	  Lidell	  o.fl.,	  1991).	  	  

Jógafræðin	  eru	  lifandi	  vísindi	  sem	  hafa	  þróast	  í	  aldanna	  rás,	  fræðin	  hafa	  
gengið	  manna	  á	  milli,	  frá	  kennara	  til	  nemanda,	  kynslóð	  eftir	  kynslóð.	  Þó	  svo	  
að	   jóga	   hafi	   þróast	   út	   frá	   trúarlegri	   iðkun	   þá	   gerir	   ástundun	   jóga	   engar	  
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kröfur	   um	   það	   sé	   gert	   með	   trúarlegum	   hætti	   og	   jóga	   er	   ekki	   trúarbrögð	  
(Taylor,	  2003;	  Khalsa,	  2001a;	  Steiner,	  Sidhu,	  Pop,	  Frenette	  og	  Perrin,	  2012).	  
Margar	  ólíkar	   tegundir	  af	   jóga	  eru	  til	  þó	  byggja	  þær	  allar	  á	  sameiginlegum	  
grunni	   sem	   miðar	   að	   því	   að	   tengja	   saman	   líkama,	   huga	   og	   sál.	   Þær	  
jógaæfingar	  sem	  eru	  stundaðar	  í	  dag	  í	  hinum	  vestræna	  heimi	  hafa	  ekki	  mikil	  
tengsl	  við	  þær	  gömlu	  heimildir	  sem	  til	  eru	  um	  jóga	   (Stephens,	  2010;	  Lidell	  
o.fl.,	  1991;	  Singleton,	  2010).	  

Hatha	   yoga	   er	   sú	   jóganálgun	   sem	   einna	   þekktust	   er	   í	   hinum	   vestræna	  
heimi.	   Hatha	   jóga	   er	   nokkurs	   konar	   yfirtitill	   yfir	   allt	   jóga	   sem	   leggur	  
megináherslu	   á	   líkamstöður	   og	   öndunaræfingar	   í	   tengslum	   við	   stöðurnar.	  
Orðið	  Hatha	  er	  samsett	  orð	  úr	  orðunum	  Ha	  sem	  þýðir	  sól	  og	  Tha	  sem	  merkir	  
máni.	  Það	  Hatha	   jóga	  sem	  stundað	  er	   í	  dag	  er	  eins	  og	  aðrar	   tegundir	   jóga	  
komið	  langt	  frá	  uppruna	  sínum	  (Stephens,	  2010;	  Singleton,	  2010).	  Kundalini	  
jóga	  er	  einnig	  mjög	  vinsælt	  í	  hinum	  vestræna	  heimi	  og	  hérlendis.	  Það	  hefur	  
einnig	  verið	  þróað	  fyrir	  almenning,	   fyrir	  nútíma	  fólk	  sem	  lifir	  hröðum	  lífstíl	  
en	   vill	   ná	   jafnvægi	   á	   milli	   innri	   og	   ytri	   heims.	   Í	   Kundalini	   jóga	   er	   meðal	  
annars	   lögð	   áhersla	   á	   hugleiðslu,	   kröftugar	   öndunaræfingar	   og	   möntrur.	  
Kundalini	  jóga	  er	  ein	  nálgun	  á	  Hatha	  jóga	  þó	  um	  sé	  að	  ræða	  ólíkar	  áherslur	  
(Khalsa,	  2001b).	  

Jóga	  færðist	  smám	  saman	  yfir	  til	  Evrópu	  á	  17.	  öld	  með	  Evrópubúum	  sem	  
höfðu	  ferðast	  til	   Indlands.	  Jóga	  hefur	  síðan	  þróast	  eftir	  þörfum	  mannsins	  á	  
hverjum	  tíma.	  Sá	  sem	  er	  einna	  þekktastur	  fyrir	  að	  hafa	  aðlagað	  jógafræðin	  
og	   vísindin	   bak	   við	   þau	   að	   þörfum	   nútímans	   er	   Swami	   Sivananda	   sem	  
fæddur	   var	   árið	   1887	   á	   Indlandi	   en	   þar	   nýttist	   læknismenntun	   hans	   vel.	  
Nemi	   hans	   Swami	   Vishnu	   ferðaðist	   síðar	   um	   Bandaríkin	   um	   miðja	   20.	  
öldina,	   hélt	   fyrirlestra,	   kenndi	   jóga	   og	   var	   mikill	   talsmaður	   friðar.	   Hann	  
kynnti	  sér	  vel	   lífshætti	  og	  þarfir	  vestrænna	  manna	  og	  hélt	  áfram	  að	  aðlaga	  
og	   þróa	   hina	   fornu	   speki	   jógafræðanna	   að	   vestræna	   nútímamanninum	  
(Lidell	   o.fl.,	   1991).	   Það	   var	   síðan	   snemma	   á	   áttunda	   áratug	   20.	   aldar	   sem	  
vestræn	   vísindi	   fóru	   fyrst	   að	   skoða	   heilsufarslegan	   og	   lífeðlisfræðilegan	  
ávinning	  á	  hugleiðslu	  með	  markvissum	  hætti	  (Taylor,	  2003).	  Jógafræðin	  eru	  
byggð	   á	   nákvæmum	   skilningi	   á	   heilbrigðri	   starfsemi	   líkama	   og	   hugar	   á	  
meðan	  vestræn	  læknisfræði	  hefur	  einblínt	  meira	  á	  vísindi	  um	  sjúkdóma	  og	  
meðferðir	  (Lidell	  o.fl.,	  1991).	  Þetta	  hefur	  þó	  smám	  saman	  verið	  að	  breytast	  
og	  vestræn	  vísindi	  eru	   farin	  að	  veita	  austrænum	  vísindum	  meiri	  athygli	  og	  
verða	  meðvitaðri	   um	   að	   til	   að	   líkami	   teljist	   heilbrigður	   verði	   hugurinn	   að	  
vera	   það	   einnig	   (Lidell	   o.fl.,	   1991).	  Með	   auknum	   vinsældum	   jóga	   í	   hinum	  
vestræna	  heimi	   hafa	   fræði-‐	   og	   vísindamenn	  hér	   vestanhafs	   farið	   að	  beina	  
sjónum	   sínum	   í	   ríkara	   mæli	   að	   áhrifum	   jóga	   og	   hugleiðslu	   á	   börn	   og	  
fullorðna.	  	  
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3.1 Jóga	  með	  börnum	  

Allir	   geta	   stundað	   jóga	  óháð	   líkamlegu	  atgervi	   eða	   lífsstíl,	   	   því	   hægt	  er	   að	  
aðlaga	  jóga	  að	  hverjum	  og	  einum	  eftir	  getu	  eða	  væntingum	  (Khalsa,	  2001a).	  
Hægt	   er	   að	   stunda	   jóga	   hvar	   sem	   er,	   þegar	   verið	   er	   að	   keyra,	   versla	   í	  
matinn,	  úti	  í	  frímínútum,	  í	  skólastofunni	  eða	  heima	  í	  stofu.	  Hugmyndin	  er	  sú	  
að	  einstaklingur	  sé	  í	  raun	  alltaf	  að	  stunda	  jóga	  með	  því	  að	  vera	  meðvitaður	  
um	  öndun	  sína,	  líkama	  og	  huga.	  	  

Líkamsstöðurnar	  sem	  gerðar	  eru	  í	   jóga	  líkja	  eftir	  raunverulegum	  hlutum	  
og	  dýrum	  í	  umhverfinu.	  Luby	  (1998)	  telur	  að	  með	  því	  að	  herma	  eftir	  þessum	  
hlutum	   með	   líkamanum,	   opnum	   við	   huga	   okkar,	   öðlumst	   betri	   líkams-‐	  
meðvitund	  og	  byggjum	  upp	  sjálfstraust	  og	  sjálfsvirðingu	  (Luby,	  1998).	  Börn	  
eru	  forvitin	  að	  eðlisfari	  og	  þeim	  er	  eðlislægt	  að	  herma	  eftir.	  Þau	  hafa	  frjótt	  
ímyndunarafl,	  meðfædda	  jafnvægisskynjun	  og	  liðleika	  svo	  þau	  eiga	  yfirleitt	  
auðvelt	  með	   að	   fara	   í	   hinar	   ýmsu	   stellingar	   eða	   stöður	   (Lidell	   o.fl.,	   1991).	  
Börn	  geta	  því	  auðveldlega	  stundað	  jóga	  en	  mikilvægt	  er	  að	  það	  sé	  útfært	  á	  
skemmtilegan	  máta	  (Khalsa,	  2001b).	  	  

Galantino,	  Galbavy	  og	  Quinn	  (2008)	  fóru	  kerfisbundið	  yfir	  rannsóknir	  og	  
aðrar	  heimildir	  um	  áhrif	  jóga	  sem	  meðferðarúrræði	  fyrir	  börn.	  Þeir	  bentu	  á	  
að	  sannanir	  séu	  fyrir	  andlegum	  og	   líkamlegum	  ávinningi	  af	   iðkun	   jóga	  fyrir	  
börn	  en	  benda	  þó	  á	  að	  rannsaka	  þurfi	  það	  nánar	  og	  skoða	  áhrifin	  yfir	  lengri	  
tíma	  (Galantino,	  Galbavy	  og	  Quinn,	  2008).	  

Með	  því	  að	  kenna	  börnum	  aðferðir	   jóga	  má	   leggja	  grunn	  að	  því	  að	  þau	  
alist	   upp	   með	   skýra	   hugsun	   og	   verði	   sjálfsöryggir	   og	   ábyrgðarfyllri	  
einstaklingar	  (Lidell	  o.fl.,	  1991;	  Luby,	  1998).	  Jóga	  snýst	  um	  ekki	  einungis	  um	  
sveigjanleika	  líkamans	  heldur	  einnig	  sveigjanleika	  hugans	  (Lidell	  o.fl.,	  1991).	  
Harper	   segir	   að	   þegar	   hugurinn	   er	   opinn	   og	   sveigjanlegur	   ýtir	   það	   undir	  
jákvæða	  hugsun	  og	  hvetur	  til	  náms	  á	  nýjum	  hlutum	  (Harper,	  2013).	  Skýrsla	  
OECD	  (2015)	  kemur	  einnig	  inn	  á	  mikilvægi	  sveigjanleika	  og	  þar	  kemur	  fram	  
að	  	  þeir	  nemendur	  sem	  geta	  brugðist	  sveigjanlega	  við	  þeim	  öru	  breytingum	  
sem	  eiga	  sér	  stað	  í	  nútímasamfélögum	  21.	  aldarinnar	  eru	  líklegri	  til	  þess	  að	  
búa	   við	   velmegun	   og	   lifa	   heilsusamlegri	   og	   hamingjusamara	   lífi	   (OECD,	  
2015).	  

Með	   breyttum	   lífsstíl	   og	   venjum	   hefur	   jóga	   með	   börnum	   orðið	   mjög	  
vinsælt	  bæði	  hér	  á	  landi	  og	  annars	  staðar	  og	  hægt	  er	  að	  nálgast	  þó	  nokkuð	  
af	  bókum,	  myndefni	  og	  námskeiðum	  bæði	  fyrir	  börnin	  sjálf,	  foreldra	  þeirra,	  
kennara	  og	  aðra	  uppalendur	  og	  vilja	  auka	  heilbrigði	  þeirra	  og	  velferð.	  	  

Íslenskt	   samfélag	   hefur	   breyst	   mikið	   á	   síðustu	   áratugum	   með	   hraðri	  
tækniþróun,	  auknu	  framboði	  og	  aðgengi	  að	  menntun	  ásamt	  því	  að	  almennt	  
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hefur	   velferð	   landsmanna	   aukist.	   Á	   sama	   tíma	  hafa	   lífsvenjur	   landsmanna	  
breyst	   talsvert.	   Íslendingar	   eru	   þekktir	   fyrir	   að	   vera	   ,,duglegir”	   og	   mikill	  
hraði	   er	   í	   samfélaginu	   þar	   sem	   fólk	   er	   sífellt	   á	   þönum	   og	   lífsgæða-‐	  
kapphlaupið	   er	   mikið.	   Það	   getur	   haft	   áhrif	   á	   andlega	   líðan	   og	   skapað	  
streituástand	   bæði	   hjá	   börnum	   og	   fullorðnum.	   Harper	   (2013)	   telur	   að	  
breytingar,	   sífelldar	   áskoranir	   og	   kapphlaup	   við	   tímann	   geti	   komið	  
ójafnvægi	   á	   líf	   einstaklinga,	   raskað	   einbeitingu,	   aukið	   pressu	   og	   dregið	   úr	  
orku.	  Börn	  þurfa	  að	  takast	  á	  við	  krefjandi	  aðstæður	   í	  daglegu	   lífi	   sem	  geta	  
valdið	  streitu,	  óvissu	  og	  verið	  andlega	  krefjandi.	  Börn	  tala	  jafnvel	  sjálf	  um	  að	  
vera	   ,,stressuð”	   en	   þegar	   kafað	   er	   dýpra	   getur	   það	   átt	   við	   mun	   fleiri	  
tilfinningar	  og	  líðan	  eins	  og	  kvíða,	  skort	  á	  nánum	  og	  innilegum	  samskiptum	  
og	   þreytu	   bæði	   andlegri	   og	   líkamlegri	   (Harper,	   2013).	   Það	   er	   ekkert	   sem	  
getur	   komið	  alfarið	   í	   veg	   fyrir	   að	  einstaklingar	  upplifi	   streitu	  á	  einhverjum	  
tímapunkti	   í	   lífi	   sínu	  (Harper,	  2013).	  En	  hægt	  er	  að	  kenna	  börnum	  að	   læra	  
þekkja	   orsakir	   streitunnar,	   þekkja	   tilfinningar	   sínar	   og	   tengja	   þær	   við	   það	  
sem	   er	   að	   gerast	   í	   umhverfinu	   til	   þess	   að	   draga	   úr	   áhrifum	   þessa	  
streituvaldandi	  þátta.	  	  

Þegar	   börn	   eru	   kvíðin,	   upplifa	   streitu	   eða	   eru	   í	   ójafnvægi	   af	   einhverju	  
tagi,	   	  þá	  getur	  það	  haft	  neikvæð	  áhrif	  á	  námsárangur	  (Ebert,	  2012).	  Flestir	  
þekkja	  að	  til	  þess	  að	  hægt	  sé	  að	  einbeita	  sér	  að	  ákveðnu	  viðfangsefni	  þarf	  
hugurinn	   að	   vera	   í	   ákveðnu	   jafnvægi.	   Þegar	   kyrrð	   ríkir	   í	   huganum	   skapast	  
því	   jákvæðar	   aðstæður	   til	   náms.	   Því	   er	   mikilvægt	   að	   kenna	   nemendum	  
aðferðir	   til	   þess	  að	   takast	   á	   við	   streitu	   til	   að	   stuðla	  að	  betri	   andlegri	   líðan	  
sem	  getur	   þar	   af	   leiðandi	   haft	   jákvæð	  áhrif	   á	   námsárangurs.	   Eins	   og	   fram	  
kom	   í	   kaflanum	   fyrir	   framan	  þá	  er	   jóga	  er	   ein	   leið	   til	   þess	  þar	   sem	  þar	   er	  
leitast	   við	   að	   koma	   líkama,	   huga	   og	   sál	   í	   jafnvægi.	   Margir	   telja	   að	   með	  
aðferðum	  jóga	  megi	  læra	  að	  stjórna	  huganum	  og	  beina	  þannig	  hugsunum	  í	  
réttan	   farveg	   ásamt	  því	   að	  unnið	   er	   að	  því	   að	   losa	  um	   streitu	  og	   að	   auka	  
sjálfsstjórn	  (Ebert,	  2012;	  Harper,	  2013).	  	  

3.2 Vellíðan	  	  

Allir	   foreldrar	   vilja	   að	   börnum	   sínum	   gangi	   vel	   í	   skóla,	   að	   þau	   fái	   góðar	  
einkunnir	  og	  eigi	  þar	  með	  möguleika	  á	  áframhaldandi	  námi	  í	  framtíðinni.	  En	  
þó	   er	   það	   sem	   mestu	   máli	   skiptir,	   bæði	   fyrir	   foreldra	   og	   kennara	   að	  
börnunum	  líði	  vel	  í	  skólanum,	  eigi	  vini	  og	  fari	  heim	  með	  bros	  á	  vör.	  Þar	  sem	  
börn	   verja	   nær	  mest	   öllum	  vökutíma	   sínum	   í	   skóla	   er	  mikilvægt	   að	   skólar	  
sem	  vilja	  stuðla	  að	  alhliða	  þroska	  nemenda	  sinni,	  hugi	  að	  vellíðan	  þeirra	  og	  
taki	   virkan	   þátt	   í	   að	   efla	   að	   félags-‐	   og	   tilfinningaþroska.	   Í	   aðalnámskrá	  
(2013)	  kemur	  einnig	  skýrt	  fram	  að	  allt	  skólastarf	  eigi	  að	  stuðla	  að	  velferð	  og	  



	  

27	  

vellíðan	   (Aðalnámskrá,	   2013).	   Barnahjálp	   Sameinuðu	   þjóðanna	   segir	   það	  
hversu	  vel	  samfélög	  annast	  börn	  sín,	  sýna	  í	  raun	  sanna	  stöðu	  þess.	  Eins	  og	  
sjá	  má	  í	  eftirfarandi	  tilvitnun:	  

Sannur	  mælikvarði	   á	   stöðu	   þjóðar	   er	   hversu	   vel	   er	   hugað	   að	  
börnum	  hennar,	   heilsu	   þeirra	   og	   öryggi,	   efnaöryggi,	  menntun	  
þeirra	   og	   félagsmótun,	   og	   að	   þau	   finni	   að	   þau	   séu	   elskuð,	  
metin	   að	   verðleikum	   og	   samþykkt	   inn	   í	   þær	   fjölskyldur	   og	  
samfélög	  sem	  þau	  fæðast	  í	  (UNICEF,	  2007).	  

Huppert	  (2007)	  segir	  vellíðan	  verða	  til	  af	  gagnvirkum	  tengslum	  af	  því	  að	  
líða	  vel	  og	  að	  virka	  vel	  í	  samfélagi.	  Það	  snýr	  að	  því	  að	  einstaklingi	  líði	  vel	  og	  
að	  hann	   virki	   vel	   í	   því	   samfélagi	   sem	  hann	   lifir	   í	   (Huppert,	   2007).	   	  Margar	  
skilgreiningar	   eru	   til	   um	   hugtakið	   vellíðan	   en	   að	   mínu	   mati	   á	   þessi	  
skilgreining	   einstaklega	   vel	   við	   grunnskóla.	   Þar	   sem	   mikilvægt	   er	   að	  
nemendum	  líði	  vel	  en	  á	  sama	  tími	  að	  þeir	  virki	  vel	  í	  skólasamfélaginu	  og	  geti	  
tekist	  á	  við	  þær	  kröfur	  sem	  gerðar	  eru	  til	  þeirra.	  Huppert	  (2007)	  talar	  um	  að	  
það	   að	   líða	   vel	   tengist	   hamingju,	   gleði,	   sjálfsöryggi,	   forvitni,	   áhuga	   og	  
upplifa	   flæði	   (e.	   flow).	   Það	   að	   líða	   vel	   tengist	   einnig	   félagslegum	   þáttum	  
eins	  og	  að	  finna	  til	  stuðnings,	  ástar	  og	  virðingar.	  Þegar	  kemur	  að	  því	  að	  virka	  
vel	   í	   samfélagi	   snýr	   það	   að	   þáttum	   eins	   og	   að	   skuldbindingu	   (e.	   being	  
engaged),	   færni	   til	   að	   taka	   sjálfstæðar	   ákvarðanir	   (e.	   autonomous)	   og	  
sveigjanleika	   (e.	   resilient).	   Það	   snýr	   einnig	   að	   félagslegum	   þáttum	   eins	  
umhyggju	  og	  hjálpsemi.	  Hún	  segir	  gagnvirkt	  samband	  vera	  á	  milli	  þess	  sem	  
einstaklingur	   gerir	   og	   hvernig	   honum	   líður	   (Huppert,	   2007).	   Það	   kemur	  
kannski	  ekki	  sérstaklega	  á	  óvart	  þar	  sem	  það	  er	  nokkuð	  í	  takt	  við	  það	  sem	  til	  
dæmis	   kirkjan	   hefur	   boðað	   árum	   saman	   en	   í	   nú	   er	   búið	   að	   sýna	   fram	   á	  
tengsl	  þessara	  þátta.	  	  

Richards	   og	   Huppert	   (2009)	   gerðu	   langtímarannsókn	   á	   5362	  
einstaklingum	   frá	  Englandi,	   Skotlandi	  og	  Wales.	  Með	   reglulegu	  millibili	   var	  
gögnum	   safnað	   um	   félagslega,	   læknisfræðilega,	   vitsmunalega	   og	  
sálfræðilega	   þætti	   þessara	   einstaklinga.	   Rannsóknin	   stóð	   yfir	   þar	   til	   þeir	  
voru	  53	  ára	  en	  þá	  var	  úrtakið	  komið	  niður	  í	  3035	  einstaklinga.	  Niðurstöður	  
sýndu	  að	  vellíðan	   í	  bernsku	  hafi	   jákvæð	   langtíma	  áhrif	   fram	  á	   fullorðinsár.	  
Hamingjusöm	  börn	  eru	  líklegri	  til	  þess	  að	  líða	  vel	  á	  fullorðinsárum	  og	  virka	  
vel	   í	   samfélagi.	   Þau	   sögðu	   niðurstöðurnar	   sýna	   að	   áhrif	   vellíðan	   styðji	   við	  
það	   sem	  áður	  hefur	   verið	   sagt	  að	  velferð	   snúist	  ekki	   eingöngu	  um	  það	  að	  
vera	  laus	  við	  andlega	  sjúkdóma	  (Richards	  og	  Huppert,	  2009).	  

Í	   því	   samhengi	   er	   áhugavert	   að	   skoða	   niðurstöður	   á	   rannsóknum	   um	  
áhrif	  jógaiðkunnar	  á	  velferð	  og	  vellíðan.	  Harper	  (2013)	  segir	  eitt	  af	  því	  sem	  
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jógaiðkendur	   taka	   fljótlega	  eftir	  þegar	  þeir	  byrja	  að	  stunda	   jóga	  er	  að	  það	  
eykur	   vellíðan,	   dregur	   úr	   viðbrögðum	   eins	   og	   pirringi	   og	   þeir	   eiga	  
auðveldara	  með	  að	  sjá	  hlutina	  í	  samhengi.	  Nú	  eru	  rannsóknir	  í	  auknum	  mæli	  
farnar	  að	  styðja	  við	  þetta	  (Harper,	  2013).	  

Árið	   2009	   birti	   the	   Journal	   of	   Alternative	   Therapies	   in	   Health	   and	  
Medicine	  niðurstöður	  forrannsóknar	  (e.	  Pilot	  study)	  sem	  sýndi	  fram	  á	  aukna	  
vellíðan	   þátttakenda,	   aukna	   sjálfsvirðingu	   og	   á	   sama	   tíma	   dró	   úr	  
neikvæðum	   viðbrögðum	   við	   streitu	   hjá	   jóga	   hópnum.	   Þátttakendur	  
rannsóknarinnar	   voru	   tveir	   hópar	   nemenda	   í	   fjórða	   og	   fimmta	   bekk	  
grunnskóla.	  Annar	  hópurinn	  stundaði	   jóga	  eftir	  skóla	  einu	  sinni	   í	  viku	   í	   tólf	  
vikur	  en	  samanburðarhópurinn	  ekki	  neitt	  (Berger,	  Silver	  og	  Stein,	  2009).	  	  

Rannsókn	  sem	  gerð	  var	  árið	  2004	   í	  Kalifornínu	   leiddi	   í	   ljós	  að	   jógaiðkun	  
gæti	   einnig	   gagnast	   ungu	   fólki	   með	   vægt	   þunglyndi	   sem	   ekki	   fengu	   aðra	  
meðferð	   (Woolery,	   Myers,	   Sterlieb	   og	   Zeltzer,	   2004).	   Þátttakendur	  
rannsóknarinnar	  tóku	  þátt	  í	  fimm	  vikna	  lyengar	  jóganámskeiði	  þar	  sem	  lögð	  
var	   áhersla	   á	   að	   opna	   vel	   bringusvæðið	   til	   dæmis	   með	   ýmiss	   konar	  
bakteygjum	  og	  fleiru.	  Samanburðarhópurinn	  fékk	  enga	  íhlutun	  en	  var	  einnig	  
beðinn	   um	   að	   svara	   spurningalista	   þrisvar	   sinnum	   á	   tímabilinu.	   Marktæk	  
minnkun	  var	  á	  einkennum	  þunglyndis	  og	  kvíða	  hjá	   jógahópnum	  miðað	  við	  
samanburðarhópinn	  (Woolery	  o.fl.,	  2004).	  	  

Í	  annarri	  rannsókn	  sem	  einnig	  var	  gerð	  í	  Kaliforníu	  var	   jóga	  skoðað	  sem	  
viðbótarmeðferð	  hjá	  17	  einstaklingum	  sem	  voru	  á	  þunglyndislyfjum	  en	  voru	  
ennþá	  með	   einkenni	   þunglyndis.	   Þáttakendur	   rannsóknarinnar	   fengu	   átta	  
vikna	   lyengar	   jóganámskeið	   með	   sérsniðnum	   æfingum	   fyrir	   rannsóknina.	  
Niðurstöður	   sýndu	  marktækan	  mun	   á	   líðan	   þátttakenda	   eftir	   hvern	   tíma,	  
vellíðan	   jókst	   sem	   skilaði	   sér	   í	   betri	   líðan	   til	   lengri	   tíma	   (Shapiro,	   Cook,	  
Davydov,	  Ottaviani,	  Leuchter	  og	  Abrams,	  2007).	  	  

Nýleg	   rannsókn	   Kinser,	   Bourguignon,	  Whaley	   og	   Taylor	   (2013)	   skoðaði	  
áhrif	   jóga	  á	  27	  konur	  með	  þunglyndi.	  Þeim	  var	  skipt	   í	   tvo	  hópa	  sem	  fengu	  
átta	   vikna	   sérhönnuð	   jóga	   inngrip.	   Jógahópurinn	   fékk	   kennslu	   einu	   sinni	   í	  
viku	   í	   75	   mínútur	   í	   senn	   þar	   sem	   gerðar	   voru	   áreynslulausar	   æfingar,	  
slökunar-‐	   og	   öndunaræfingar	   auk	   þess	   sem	   unnið	   var	   að	   því	   að	   auka	  
vellíðan.	   Þátttakendur	   áttu	   einnig	   að	   æfa	   jóga	   heima	   hjá	   sér	   daglega.	  
Samanburðarhópurinn	   fékk	   ekki	   jógakennslu	   en	   fékk	   ýmsa	   heilsutengda	  
fræðslu	   í	   75	   mínútur	   í	   senn	   í	   átta	   vikur.	   Allir	   þátttakendur	   sýndu	   minni	  
depurð	  en	  hins	  vegar	  var	  ekki	  marktækur	  munur	  á	  milli	  hópa.	  Það	  dró	  samt	  
sem	   áður	   úr	   neikvæðum	   hugsunum	   hjá	   jógahópnum	   samanborið	   við	  
viðmiðunarhópinn	  (Kinser	  o.fl.,	  2013).	  	  
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Rannsóknir	  sýna	  því	  í	  auknum	  mæli	  að	  iðkun	  jóga	  geti	  dregið	  úr	  depurð,	  
vanlíðan	  og	  neikvæðum	  hugsunum,	  aukið	  vellíðan	  og	  aukið	  orku	  sem	  skilar	  
sér	  í	  betri	  andlegri	  líðan	  (Shapiro,	  o.fl.,	  2007;	  Kinser	  o.fl.,	  2013).	  	  

3.3 Jóga	  í	  skólastarfi	  

Með	  auknum	  vinsældum	  jóga	  hafa	  rannsóknir	  á	  áhrifum	  þess	  farið	  vaxandi	  
en	   flestar	   rannsóknir	   sem	   gerðar	   hafa	   verið	   á	   þessu	   sviði	   hafa	   verið	  
framkvæmdar	   á	   fullorðnu	   fólki.	   Þó	   hafa	   rannsóknir	   á	   áhrifum	   jóga	   í	  
skólastarfi	  og	  á	  börn	  almennt	  einnig	  farið	  vaxandi.	  Ekki	  er	   langt	  síðan	  farið	  
var	   að	   rannsaka	   jóga	   í	   skólastarfi	   en	   hins	   vegar	   benda	   rannsóknir	   í	   sífellt	  
auknum	  mæli	  á	  jákvæð	  áhrif	  þess	  (Greenberg	  og	  Harris,	  2011).	  	  

Erfitt	   reyndist	   að	   finna	   fræðilegar	   heimildir	   um	   upphaf	   jóga	   í	  
grunnskólum	   í	   hinum	   vestræna	   heimi	   og	   jóga	   hérlendis	   í	   leik-‐	   og/eða	  
grunnskólum	   svo	   í	   þessum	   kafla	   var	   stuðst	  mikið	   við	   ýmist	   efni	   af	   netinu	  
eins	  og	  blaðaviðtöl,	  greinar	  og	   fleira.	  Svo	  virðist	   sem	  Tara	  Lyna	  Guber	  hafi	  
verið	  ein	  af	  þeim	  fyrstu	   til	  að	  hanna	   jógaáætlun	   fyrir	  almenna	  grunnskóla.	  
Hún	   stofnaði	   Yoga	   Ed.	   árið	   2001	   sem	  býður	   upp	   á	   sérhannaða	   áætlun	   (e.	  
program)	  fyrir	  almenna	  grunnskóla	  sem	  vilja	  innleiða	  jóga	  í	  skólastarf	  sitt	  og	  
einnig	  námskeið	  fyrir	  kennara	  (Yoga	  Ed,	  e.d.).	  Hún	  byrjaði	  með	  áætlunina	  í	  
The	   Accelerated	   School	   (TAS)	   í	   Los	   Angeles	   árið	   1999	   þar	   sem	   allir	  
nemendur	  stunduðu	  jóga	  þrisvar	  sinnum	  í	  viku	  með	  virkilega	  góðum	  árangri	  
og	  var	  skólinn	  valinn	  grunnskóli	  ársins	  af	  Time	  Magazine	  árið	  2001	  (Yoga	  Ed,	  
e.d.;	  Tara’s	  Yoga	  for	  Kids,	  2004;	  Tara	  Lynda	  Guber:	  Philantropist,	  educator,	  
yogi,	  2014).	  Hún	  kenndi	  einnig	  í	  grunnskóla	  í	  Aspen	  í	  Colarado	  en	  þar	  mætti	  
hún	  gagnrýni	  frá	  foreldrum	  sem	  töldu	  jóga	  ekki	  eiga	  heima	  í	  skóla	  þar	  sem	  
kristið	   siðgæði	   væri	   í	   forgrunni.	   Hún	   skipti	   því	   öllum	   orðum	   út	   sem	   hægt	  
væri	   að	   tengja	   við	   hindúisma	   en	   notaði	   þó	   orðið	   jóga	   áfram	   sem	   var	  
samþykkt	  (Tara’s	  Yoga	  for	  Kids,	  2004;	  Léttjóga	  kennt	  í	  grunnskólum,	  2007).	  
Síðan	   hefur	   fjöldinn	   allur	   af	   skólum	   víðs	   vegar	   um	   Bandaríkin	   tekið	   upp	  
áætlunina	  og	   í	  kjölfarið	  hafa	  einnig	  aðrar	  áætlanir	  verið	  hannaðar.	   Jóga	  er	  
orðið	  mjög	  vinsælt	   í	   skólastarfi	   í	  Bandaríkjunum	  og	  er	  orðinn	   fastur	   liður	   í	  
skólanámskrám	  í	  mörgum	  skólum.	  	  

Markmið	   rannsóknar	   Khalsa,	   Hickey-‐Schultz,	   Cohen,	   Steiner	   og	   Cope	  
(2012)	   var	   að	   kanna	   hugsanleg	   áhrif	   jóga	   á	   andlega	   heilsu	   unglinga	   í	  
framhaldsskóla	   (e.	  secondary	  school).	  Nemendum	  var	  raðað	  af	  handahófi	   í	  
tvo	   hópa	   sem	   fengu	   annað	   hvort	   úthlutað	   11	   vikum	   af	   jóga	   eða	  
hefðbundinni	   leikfimi.	  Jógahópurinn	  fékk	  aðlagaða	  áætlun	  frá	  Yoga	  Ed.	  Þar	  
var	   lögð	   var	   áherslu	   á	   einfaldar	   jógastöður,	   öndunaræfingar,	   sjónmyndun	  
(e.	   visualization)	   og	   auðvelda	   leiki	   með	   áherslu	   á	   skemmtun	   eða	   slökun.	  
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Einnig	   er	   lögð	   áhersla	   á	   þjálfun	   núvitundar	   (e.	   mindfulness).	   Niðurstöður	  
sýndu	   að	   verulega	   dró	   úr	   þreytu	   (e.	   fatigue/inertia)	   og	   nemendur	   áttu	  
auðveldara	  með	   að	   hafa	   stjórn	   á	   reiði	   í	   jógahópnum.	   Nemendurnir	   sjálfir	  
fundu	   jákvæðar	   breytingar	   á	   skapi	   og	   viðhorfum.	   Þeir	   nefndu	   einnig	   að	  
líkamsstaðan	   væri	   betri,	   þeir	   væru	   afslappaðri	   eftir	   tímana	   og	   orku	  meiri.	  
Flestar	   mælibreytur	   sýndu	   hins	   vegar	   versnandi	   hegðunarmynstur	   í	  
samanburðarhópnum	  sem	  fékk	  hefðbundna	   leikfimi	  en	   lítilsháttar	  betrum-‐	  
bætur	   hjá	   jógahópnum	   	   (Khalsa,	   Hickey-‐Schultz,	   Cohen,	   Steiner	   og	   Cope,	  
2012).	  Þau	  telja	  að	  niðurstöður	  rannsóknarinnar	  séu	  mikilvægar	  í	   ljósi	  þess	  
að	   búið	   er	   að	   sýna	   fram	   á	   að	   tengsl	   séu	   á	   milli	   félagssálfræðilegra	   (e.	  
psycohosocial)	   streituvalda	   og	   andlegrar	   vanlíðan	   og	   geðraskanna	   á	  
unglingsárum	  (Roberts,	  Roberts	  og	  Chan,	  2009).	  	  

Serwacki	   og	   Cook-‐Cottone	   (2012)	   fóru	   yfir	   12	   ritrýndar	   rannsóknir	   þar	  
sem	  jóga	  og	  öndunaræfingar	  og/eða	  hugleiðsla	  voru	  kenndar	  ungmennum	  í	  
skólum.	   Niðurstöður	   þeirra	   sýndu	   að	   jóga	   getur	   haft	   jákvæð	   áhrif	   á	  
líkamsmynd,	   tilfinningalegt	   jafnvægi,	   athygli	   og	   aukið	   vitsmunalega	  
skilvirkni.	  Einnig	  sýndu	  rannsóknirnar	  sem	  þeir	  fóru	  yfir	  að	  það	  dró	  úr	  kvíða,	  
neikvæðum	   hugsunum	   og	   hegðun	   og	   hafði	   jákvæð	   áhrif	   á	   tilfinningar	   og	  
líkama.	   Þær	   segja	   þó	   að	   rannsaka	   þurfi	   þau	   áhrif	   nánar	   með	   langtíma-‐	  
rannsóknum	  (Serwacki	  og	  Cook-‐Cottone	  ,	  2012).	  	  

Jóga	  í	  skólastarfi	  hefur	  verið	  nokkuð	  í	  umræðunni	  hér	  á	  landi	  undanfarin	  
ár	   en	   þó	   er	   lítið	   sem	   ekkert	   til	   af	   fræðilegu	   efni.	   Sigurlaug	   Einarsdóttir	  
(2002)	   lagði	   fram	  M.Ed.	   lokaverkefni	   sitt	   um	   breytingar	   á	   hvíldarstundum	  
eldri	   barna	   á	   leikskólum	   með	   því	   að	   leggja	   áherslu	   á	   snertingu,	   jóga	   og	  
slökun	   sem	  ekki	   hafði	   verið	   gert	   áður.	   Verkefnið	   var	   þróunarverkefni	   sem	  
var	  unnið	  í	  tveimur	  fjögurra	  deilda	  leikskólum.	  Niðurstöður	  hennar	  bentu	  til	  
að	  ef	  unnið	  væri	  með	  snertingu,	  jóga	  og	  slökun	  á	  meðvitaðan	  hátt,	  gæti	  það	  
hugsanlega	   aukið	   vellíðan	   barna	   og	   stuðlað	   að	   meiri	   ró	   og	   friðsæld	   í	  
umhverfi	   þeirra	   (Sigurlaug	   Einarsdóttir,	   2002).	   Í	   kjölfar	   verkefnisins	   gaf	  
Sigurlaug	   ásamt	   Elínu	   Jónsdóttur	   út	   handbók	   fyrir	   leik-‐	   og	   grunnskóla-‐	  
kennara	  sem	  var	  ein	  sú	   fyrsta	  sinnar	   tegundar	  hér	  á	   landi	   (Jóga	   fyrir	  börn,	  
2003).	  Einhverjir	  leik-‐	  og	  grunnskólar	  hafa	  tekið	  jóga	  upp	  í	  starfi	  sínu	  og	  árið	  
2012	   gaf	   Reykjarvíkurborg	   út	   bækling	   um	   samstarf	   fjögurra	   leikskóla	   sem	  
vinna	  saman	  og	  leggja	  meðal	  annars	  áherslu	  á	  jóga	  sem	  leið	  í	  lífsleikninámi	  
barna	  (Reykjavíkurborg,	  2012).	   Í	  viðtali	  sem	  birt	  er	  á	  fréttamiðlinum	  visir.is	  
er	   sagt	   frá	   jógakennslu	   í	   grunn-‐	  og	   leikskólum	  Hjallastefnunnar	  en	  þar	   var	  
byrjað	   að	   kenna	   jóga	   og	   iðkun	   núvitundar	   árið	   2012	   (Ingibjörg	   Bára	  
Sveinsdóttir,	  2014).	  	  
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Skólar	   og	   kennarar	   bæði	   erlendis	   sem	   og	   hér	   á	   landi	   virðast	   því	   vera	  
farnir	  að	  vera	  opnari	   til	  þess	  að	  prófa	  nýjar	   leiðir	   í	   skólastarfi	  eins	  og	  með	  
iðkun	  jóga	  til	  þess	  að	  höfða	  til	  ólíkra	  nemenda	  í	  nútímasamfélagi.	  Þannig	  er	  
unnið	  að	  því	  að	  skapa	  hvetjandi	  og	  öruggt	  námsumhverfi	  þar	  sem	  allir	  finna	  
til	  öryggis	  og	  vellíðan.	  

3.4 Jóga	  sem	  leið	  til	  þess	  að	  efla	  læsi	  

Í	   því	   samfélagi	   sem	   við	   lifum	   í	   er	   gert	   ráð	   fyrir	   að	   allir	   geti	   lesið	   sér	   til	  
upplýsinga,	   gagns	   og	   gamans	   á	   hina	   ýmsu	  miðla.	   Því	   er	   lestur	   færni	   sem	  
mikilvægt	   er	   fyrir	   einstaklinga	   að	   ná	   góðum	   tökum	   á.	   Samkvæmt	  
Whitehurst	  og	  Lonigan	   (2003)	  er	  góð	   lestrarfærni	  grunnur	  að	  öllu	  námi	  og	  
þar	   af	   leiðandi	   lykillinn	   að	   akademískum	   árangri	   (Whitehurst	   og	   Lonigan,	  
2003).	   Lestur	   spilar	   þó	   einnig	   stórt	   hlutverk	   í	   vinnuumhverfi	   og	   félagslegu	  
samhengi	   (Cain,	  2010).	  Því	  má	   í	   raun	  segja	  að	   lestur	  sé	   lykill	  að	   lífsgæðum	  
hvers	   og	   eins.	   Cain	   (2010)	   segir	   lestur	   vera	   flókna	   færni	   sem	   byggir	   á	  
mörgum	   þáttum	   sem	   hafa	   gagnvirk	   áhrif	   hver	   á	   annan	   (Cain,	   2010).	   Ekki	  
verður	   gerð	   skil	   á	   þeim	   öllum	   hér	   heldur	   verður	   farið	   yfir	   orðaforða	   og	  
hlustunarskilning	  þar	   sem	  að	  með	   jóga	  og	   leikjum	   sem	  efla	   tilfinninga-‐	   og	  
félagsfærni	   er	   aðallega	   verið	   að	   vinna	   með	   þá	   þætti	   lestrarkennslunnar.	  
Jóga	  miðar	  einnig	  að	  því	  að	  auka	  einbeitingu.	  Eins	  og	  fram	  kom	  í	  köflunum	  á	  
undan	   er	   einbeiting	   stór	   þáttur	   í	   námi	   og	   þar	   af	   leiðandi	   í	   lestrarnámi	  því	  
enginn	  getur	  notið	  lesturs	  nema	  sá	  sem	  hlustar	  og	  einbeitir	  sér	  að	  því	  sem	  
lesið	  er.	  	  

Byrnes	   og	   Wasik	   (2009)	   segja	   að	   málið	   sé	   eitt	   mikilvægasta	   verkfæri	  
hugans	   (Byrnes	   og	  Wasik,	   2009).	   Í	   Aðalnámskrá	   grunnskóla	   (2013)	   kemur	  
fram	   að	   traust	   kunnátta	   í	   móðurmáli	   sé	   meginundirstaða	   menntunar.	   Að	  
lestur	   sé	   öflugt	   tæki	   fyrir	   nemendur	   til	   að	   afla	   sér	   þekkingar	   og	  munnleg	  
sem	   skrifleg	   tjáning	   sé	   ein	   af	   nauðsynlegum	   forsendum	   fyrir	   þátttöku	   í	  
samfélaginu	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Í	  nýrri	  aðalnámskrá	  (2013)	  hefur	  hugtakið	  ,,læsi”	  fengið	  víðari	  merkingu	  
en	   áður	   útfrá	   því	   upplýsingasamfélagi	   sem	  við	   búum	   í.	   Það	   krefst	   þess	   að	  
einstaklingar	   á	  öllum	  aldri	   geti	   unnið	  úr	  upplýsingum	  sem	  berast	  úr	  öllum	  
áttum	   með	   fjölþættari	   leiðum	   en	   áður.	   Þar	   er	   talað	   um	   að	   einstaklingar	  
þurfi	  að	  geta	  lesið	  og	  skrifað	  en	  séu	  einnig	  ,,læsir”	  á	  aðra	  þætti	  sem	  tengjast	  
lífi	  þeirra	  eins	  og	  til	  dæmis	  að	  vera	  ,,læs”	  á	  hinu	  ýmsu	  miðla	  og	  umhverfi	  sitt	  
(Aðalnámskrá,	  2013).	   Í	  aðalnámskrá	  segir	  að	   læsi	   sé	   í	   raun	   félagslegt	   í	  eðli	  
sínu	  og	  snýst	  um	  samkomulag	  á	  milli	  fólks	  um	  málnotkun	  og	  merkingu	  orða	  
í	   hverju	   málsamfélagi	   fyrir	   sig.	   Læsi	   er	   ekki	   færni	   sem	   einstaklingar	   geta	  
öðlast	   og	   beitt	   óháð	   stað	   og	   stund,	   gildum	   og	   menningu	   því	   það	   er	   háð	  
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hefðum	   sem	   skapast	   í	   hverju	   málsamfélagi	   fyrir	   sig	   (Aðalnámskrá,	   2013).	  
Unesco	   tilgreindi	   árin	   2003–	   2012	   sem	   áratug	   ,,læsis”	   og	   notaði	   slagorðið	  
,,Læsi	  er	  frelsi”	  	  og	  var	  þar	  bent	  á	  að	  á	  21.	  öldinni	  væri	  fólk	  í	  raun	  ekki	  frjálst	  
ef	   það	   hefði	   ekki	   náð	   tökum	   á	   lestrarfærni	   (UNESCO,	   2012.)	   Samkvæmt	  
UNESCO	   (2012)	   telst	   það	   að	   vera	   ,,læs”	   til	   sjálfsagðra	  mannréttinda	   og	   er	  
grunnur	  að	  ævilöngu	  námi	  fólks.	  Það	  er	  einn	  lykilþáttur	  í	  hæfni	  einstaklinga	  
til	   þess	   að	   takast	   á	   við	   lífið.	   ,,Læsi”	   er	   því	   öflugt	   tæki	   til	   þess	   að	   bæta	  
lífsgæði	  fólks	  jafnt	  einstaklinga,	  fjölskyldna	  og	  samfélagsins	  í	  heild	  (Unesco,	  
2012).	  

Samkvæmt	   kenningu	  Gough	   og	   Tunmer	   um	  einfalda	   lestrarlíkanið,	  The	  
simple	   view	   of	   reading,	   byggir	   lestur	   í	   grófum	   dráttum	   á	   tveimur	  
meginaðgerðum;	   umskráningu	   og	   málskilningi	   (hlustunarskilningi)	   (Gough	  
og	   Tunmer,	   1986	   sjá	   í	   Cain,	   2010,	   bls.214;	   Caroll,	   Bowyer-‐Crane,	   Duff,	  
Hulme	  og	  Snowling,	  2011,	  bls.10;	  Kamhi	  og	  Catts,	  2014:63).	  Umskráning	  er	  
færni	  sem	  byggir	  á	  því	  að	  umbreyta	  bókstaf	   í	  hljóð,	   tengja	  hljóðin	  saman	   í	  
orð	  og	  bera	  orðið	  fram	  til	  að	  skilja	  merkingu	  þeirra.	  Með	  hlustunarskilningi	  
er	   átt	   við	   skilning	   á	   töluðu	  máli	   sem	  er	   skynjaður	   í	   gegnum	  hlustun.	   Börn	  
þurfa	  að	  ná	  tökum	  á	  báðum	  þessum	  þáttum	  til	  að	  teljast	  læs	  og	  því	  er	  ekki	  
hægt	  að	  tala	  um	  virkan	  lestur	  nema	  þessi	  tvö	  ferli	  vinni	  saman	  (Hoover	  og	  
Gough,	  1990).	  

Orðaforði	  er	  sá	  fjöldi	  orða	  sem	  einstaklingur	  skilur	  og	  getur	  notað	  við	  að	  
hlusta,	  tala,	  lesa	  og	  skrifa	  (Snow,	  Burns	  og	  Griffin,	  1998).	  Orðaforði	  er	  einn	  
af	   sterkustu	   forspárþáttum	   námsárangurs	   (Byrnes	   og	   Wasik,	   2009).	   Börn	  
þurfa	  að	  hafa	  áhuga	  á	  orðum,	  vera	  forvitin	  og	  hafa	  löngun	  til	  þess	  að	  skilja	  
merkingu	  þeirra	  (Snow,	  Burns	  og	  Griffin,	  1998;	  Tankersley,	  2003).	  	  

Þegar	  börn	  eru	  að	  byrja	  að	  læra	  að	  lesa	  er	  orðaforðinn	  einfaldur	  og	  því	  
læra	  þau	  ekki	  mörg	  orð	  með	  því	   að	   lesa	   sjálf.	   Þess	   vegna	  er	  mikilvægt	   að	  
efla	   orðaforða	   þeirra	   á	   annan	   hátt	   eins	   og	   til	   dæmis	   með	   umræðum,	  
leikjum,	   lesa	   fyrir	   þau,	   segja	   sögur	   og	   ræða	   um	   orðin	   eða	   með	   beinni	  
orðaforðakennslu	  (Graves,	  2006).	  Þá	  læra	  þau	  mest	  af	  orðaforða	  í	  gegnum	  
lestur	  á	  margskonar	  lesefni	  og	  auka	  þannig	  lesskilning	  sinn.	  Kennari	  þarf	  að	  
velja	  hvað	  orð	  hann	  ætlar	  að	  kenna	  sérstaklega,	  hann	  getur	  aldrei	  kennt	  öll	  
orð	   sem	  nemendur	  þurfa	  að	   læra	  og	  því	  þarf	   að	   vanda	  valið.	  Orðaforðinn	  
sem	  kennarinn	  notar	  sjálfur	  í	  skólastofunni	  er	  mjög	  mikilvægur	  og	  því	  þurfa	  
kennarar	   að	   leggja	   áherslu	   á	   að	   nota	   sjálfir	   þau	   orð	   sem	   hann	   vill	   að	  
nemendur	  sínir	  læri	  (Graves,	  2006).	  

Merking	  á	  orðum	  skapast	  þegar	  fólk	  tengir	  hljóðkerfislega	  mynd	  orðs	  við	  
skilning	  þess	   á	  hugtaki.	  Hugtakaskilningur	  er	  því	   forsenda	  þess	   að	   læra	  ný	  
orð	   (Byrnes	   og	  Wasik,	   2009).	   Ung	   börn	   greina	   á	  milli	   orða	   bæði	   sem	   þau	  
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þekkja	  og	  þekkja	  ekki	  áður	  en	  þau	  ná	  eins	  árs	  aldri	  sem	  er	  rétt	  áður	  en	  þau	  
byrja	   að	   mynda	   sín	   fyrstu	   orð.	   	  Þau	   læra	   ný	   orð	   bæði	   með	   beinum	   og	  
óbeinum	  hætti	   frá	  umhverfi	   sínu.	  Sennilegt	  er	  að	  orðin	  hafi	  ekki	  merkingu	  
fyrr	  en	  börn	  geta	  tengt	  þau	  við	  eigin	  reynsluheim.	  Börn	  vilja	  oftast	  læra	  orð	  
sem	  tengjast	  þeim,	  þeim	  er	  annt	  um	  eða	  verður	  til	  þess	  að	  þau	  fái	  eitthvað	  
sem	  þau	  sækjast	  eftir	  (Byrnes	  og	  Wasik,	  2009).	  Til	  þess	  að	  geta	  lært	  og	  skilið	  
orð	   þurfa	   börn	   að	   hafa	   ákveðna	   þekkingu	   og	   skilning	   á	   fyrirbærinu.	   Til	  
dæmis	  þurfa	  þau	  að	  búa	  yfir	  ákveðnum	  skilningi	  um	  hvað	  hundur	  og	  köttur	  
séu	  áður	  en	  þau	  læra	  orðin	  yfir	  þessi	  fyrirbæri.	  Í	  upphafi	  er	  flokkunin	  frekar	  
gróf	  en	  jafnt	  og	  þétt	  flokka	  börn	  fyrirbæri	  í	  undirflokka	  sem	  greinir	  þau	  að.	  
Börn	  nýta	  sér	  svo	  þekkingu	  sína	  til	  að	  læra	  ný	  og	  ný	  orð	  (Byrnes	  og	  Wasik,	  
2009).	   Ef	   barnið	   hefur	   góðan	   orðaforða	   opnast	   einnig	   fyrir	   merkingu	  
líkra/skyldra	  orða.	  Því	  má	  segja	  að	  börn	  með	  góðan	  orðaforða	  hafi	  ákveðna	  
yfirburði	  í	  námi	  því	  orðaforðinn	  hjálpar	  þeim	  að	  finna	  tengsl,	  skilja	  merkingu	  
samhengis	   og	   orðræður	   (Carroll,	   Bowyer-‐Crane,	  Duff,	  Hulme	  og	   Snowling,	  
2011).	  

National	   Reading	   Panel	   notast	   við	   skilgreiningu	   Harris	   &	   Hodges	   á	   því	  
hvað	  felst	  í	  því	  að	  hlusta:	  

Það	   að	   hlusta	   er	   getan	   til	   að	   skilja	   hið	   talaða	   mál.	   Ferlið	   að	  
heyra,	   þekkja	   og	   bregðast	   við	   töluðu	   máli	   (Harris	   &	   Hodges,	  
1995,	  bls,	  140	  og	  14	  sjá	  í	  National	  Reading	  Panel,	  2008).	  

Það	   að	   vera	   góður	   hlustandi	   er	   mikilvægur	   eiginleiki	   til	   þess	   að	   eiga	  
farsæl	  samskipti	  bæði	   í	   leik	  og	  starfi.	  Virk	  hlustun	  á	  sér	   stað	  þegar	  sá	  sem	  
hlustar	   veitir	   þeim	   sem	   talar	   óskipta	   athygli.	   Það	   gerir	   hann	   með	   því	   að	  
hlusta	  og	  fylgjast	  með	  því	  sem	  hann	  segir	  og	  hvernig	  hann	  beitir	  líkamanum.	  
Góður	  hlustandi	  er	  ekki	  að	  hugsa	  um	  það	  sem	  hann	  ætlar	  að	  segja	  næst,	  er	  
óhræddur	  við	  þögnina	  og	  leyfir	  viðmælandanum	  að	  tala.	  Hann	  sýnir	  áhuga	  
með	  líkamsbeitingu	  og	  talar	  þegar	  við	  á,	  endurtekur	  jafnvel	  og	  umorðar	  það	  
sem	   viðmælandinn	   segir	   og	   athugar	   hvort	   að	   hann	   hafi	   skilið	   rétt	   (Ayres,	  
2008).	  Flestir	  kannast	  líklega	  við	  það	  að	  hafa	  staðið	  sjálfan	  sig	  að	  því	  að	  hafa	  
látið	   hugann	   reika	   í	   miðjum	   samræðum,	   í	   skólanum	   á	   meðan	   kennarinn	  
talar,	   á	   fyrirlestri	   eða	   í	   vinnunni	   og	  muna	   lítið	   sem	  ekkert	   af	   því	   sem	   sagt	  
var.	  Það	  að	  heyra	  er	  ekki	  það	  sama	  að	  hlusta	  því	  hægt	  er	  að	  heyra	  án	  þess	  
að	  virkja	  hugann	  og	  meðtaka	  það	  sem	  sagt	  var.	  Það	  að	  beita	  virkri	  hlustun	  
krefst	   einbeitingar	   þar	   sem	   meðvitað	   þarf	   að	   beina	   allri	   athygli	   að	  
viðmælandanum.	  

Hvað	   skólastarf	   varðar	   bæði	   þá	   þurfa	   kennarar	   að	  meðvitaðir	   um	   það	  
innan	  nemendahópsins	  og	  á	  milli	  kennara	  og	  nemenda.	  Ingvar	  Sigurgeirsson	  
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(1999)	   segir	   að	   allir	   kennarar	   verði	   tileinki	   sér	   virka	   hlustun	   (e.	   active	  
listening)	   í	   samskiptum	   við	   nemendur	   sína	   bæði	   til	   þess	   að	   eiga	   góð	   og	  
innileg	   samskipti	   og	   til	   þess	   að	   vera	   nemendum	   sínum	   fyrirmynd	   (Ingvar	  
Sigurgeirsson,	  1999).	  	  	  

3.5 Jóga	  sem	  leið	  að	  lífsleikni	  	  

Aðalnámskrá	   (2013)	   segir	   hlutverk	   grunnskóla	   vera	   að	   stuðla	   að	   alhliða	  
þroska	   nemenda	   og	   búa	   þá	   þannig	   undir	   virka	   þátttöku	   í	   samfélaginu	  
(Aðalnámskrá,	  2013).	  Í	  því	  samhengi	  er	  gagnlegt	  að	  skoða	  hvaða	  þættir	  það	  
eru	   sem	  eru	  mikilvægir	   til	  þess	  að	   líða	  vel	  og	  virka	  vel	   í	  nútíma	  samfélagi.	  
Eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  þá	  kom	  fram	  í	  skýrslu	  OECD	  (2015)	  eru	  þeir	  
nemendur	   sem	   geta	   brugðist	   sveigjanlega	   við	   þeim	   öru	   breytingum	   sem	  
eiga	  sér	  stað	  í	  nútímasamfélögum	  21.	  aldarinnar	   líklegri	  til	  þess	  að	  búa	  við	  
velmegun	   og	   lifa	   heilsusamlegri	   og	   hamingjusamara	   lífi.	   Þó	   svo	   að	   vitræn	  
færni	   og	   bóknámsgreinar	   séu	   enn	   mikilvægar	   þá	   er	   einnig	   mikilvægt	   að	  
leggja	   rækt	   við	   félags-‐	   og	   tilfinningafærni.	   Ákveðnir	   þættir	   félags-‐	   og	  
tilfinningafærni	   virðast	   vera	   sérstaklega	  áhrifamiklir	  en	  það	  er	  hæfni	   til	   að	  
takast	   á	   við	   hið	   óvænta,	   takast	   á	   við	   ólíkar	   kröfur,	   hafa	   stjórn	   á	   hvatvísi,	  
þrautseigju	  (e.	  perseverance)	  og	  samvinna	  við	  aðra	  (OECD,	  2015).	  	  

Alþjóðaheilbrigðismálastofnun	   (e.	   World	   Health	   Organization,	   WHO)	  
leggur	  einnig	  mikla	  áherslu	  á	  að	  rækta	  bæði	  andlega	  og	  félagslega	  færni	  og	  
hefur	  skilgreint	  hugtakið	  á	  eftirfarandi	  hátt:	  

Færni	   í	   sálfélagslegum	   (e.	   psychosocial	   competence)	   	   þáttum	  
vísar	   til	   getu	   einstaklings	   til	   þess	   að	   takast	   á	   við	   kröfur	   og	  
áskoranir	   daglegs	   lífs	   á	   árangursríkan	   hátt.	   Það	   er	   geta	  
einstaklings	   til	   þess	   að	   viðhalda	   andlegri	   vellíðan	   og	   bregðast	  
við	   af	   sveigjanleika	   og	   jákvæðni	   í	   samskiptum	   við	   aðra	  
einstaklinga,	  menningu	  og	  umhverfi	  (WHO,	  1997).	  

Sú	   færni	   gegnir	   mikilvægu	   hlutverki	   í	   sambandi	   við	   heilbrigði	   í	   víðari	  
skilningi;	   í	   tengslum	   við	   líkamlega,	   andlega	   og	   félagslega	   vellíðan.	  
Sérstaklega	  þegar	  heilsutengd	  vandamál	  tengjast	  hegðun	  sem	  verður	  þegar	  
einstaklingur	   er	   ekki	   fær	   um	   að	   takast	   á	   við	   streitu	   eða	   álag	   í	   lífi	   sínu.	  
Alþjóðaheilbrigðisstofnun	  segir	  skólakerfið	  best	  geta	  stuðlað	  að	  góðri	  færni	  
nemenda	  með	  því	  að	  kenna	  þeim	  lífsleikni	  (e.	  life	  skills)	  í	  hvetjandi	  umhverfi	  
(WHO,	  1997).	  	  
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Stofnunin	  hefur	  skilgreint	  lífsleikni	  á	  eftirfarandi	  hátt:	  

Lífsleikni	   er	   getan	   til	   þess	   að	   bregðast	   við	   á	   sveigjanlegan	   og	  
jákvæðan	   hátt.	   Það	   er	   getan	   til	   að	   takast	   á	   við	   kröfur	   og	  
áskoranir	  daglegs	  lífs	  á	  árangursríkan	  hátt	  (WHO,	  1997).	  

Alþjóðaheilbrigðismálastofnun	   segir	   einnig	   að	   þó	   svo	   að	   skilgreining	   á	  
lífsleikni	   geti	   verið	   mismunandi	   eftir	   ólíkri	   menningu	   þá	   séu	   ákveðnir	  
grunnþættir	   sem	   séu	   mikilvægir	   fyrir	   heilbrigði	   og	   velferð	   allra	   barna	   og	  
ungmenna.	   Þeir	   eru	   ákvarðanataka,	   færni	   í	   að	   leysa	   vandamál,	   skapandi	  
hugsun,	  rökhugsun,	  færni	  í	  tjáskiptum,	  góð	  samskiptafærni	  (e.	  interpersonal	  
relationship	   skills),	   sjálfsvitund,	   samúð,	   getan	   til	   þess	   að	   takast	   á	   við	  
mismunandi	  tilfinningar	  og	  streitu	  (WHO,	  1997).	  

Í	  Aðalnámskrá	  2007	  segir	  þetta	  um	  lífsleikni:	  	  

Námsgreinin	  lífsleikni	  á	  að	  efla	  alhliða	  þroska	  nemandans.	  Það	  
felur	  m.a.	  í	  sér	  að	  nemandinn	  geri	  sér	  far	  um	  að	  rækta	  með	  sér	  
andleg	  verðmæti,	   líkamlegt	  heilbrigði	  og	  sálrænan	  styrk.	  Hann	  
efli	   félagsþroska	  sinn	  og	  borgaravitund,	  siðvit	  og	  virðingu	   fyrir	  
sjálfum	   sér	   og	   öðrum.	   Efling	   borgaravitundar	   vísar	   til	   þess	   að	  
efla	   færni	   ungs	   fólks	   og	   fullorðinna	   til	   að	   vera	   virkir	  
þátttakendur	   í	   lýðræðislegu	   samfélagi.	   Auk	   þess	   verði	   leitast	  
við	  að	  styrkja	  áræði	  hans,	   frumkvæði,	  eðlislæga	  sköpunargáfu	  
og	   aðlögunarhæfni	   til	   að	   takast	   á	   við	   kröfur	   og	   áskoranir	   í	  
daglegu	  lífi	  (Aðalnámskrá	  grunnskóla:	  lífsleikni,	  2007,	  bls.5).  

Í	  nýrri	  aðalnámskrá	  (2013)	  fellur	  lífsleikni	  undir	  samfélagsgreinar	  þar	  sem	  
þær	   greinar	   snúast	   í	   raun	   um	   að	   búa	   nemendur	   undir	   að	   vera	   virkir	   og	  
ábyrgir	  samfélagsþegnar	  í	  lýðræðissamfélagi	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  

Að	  mínu	  mati	   er	   jóga	   leið	   að	   lífsleikni	   því	   rannsóknir	   benda	   til	   þess	   að	  
með	  aðferðum	   jóga	  sé	  einmitt	  verið	  að	  efla	  þessa	  þætti	  á	  einn	  eða	  annan	  
hátt	  eins	  og	  fram	  hefur	  komið	  þá	  er	  markmiðið	  að	  fá	  líkama	  og	  huga	  til	  að	  
starfa	   saman	   að	   því	   að	   einstaklingur	   öðlist	   betra	   jafnvægi	   og	   ábyrgð	   á	   lífi	  
sínu.	  Hér	  í	  framhaldi	  verður	  haldið	  áfam	  að	  færa	  rök	  fyrir	  máli	  mínu.	  

3.6 Einbeiting	  í	  fyrirrúmi	  

Í	  skólakerfinu	  hefur	  vitsmunaleg	  þekking	  og	  færni	  gjarnan	  verið	   í	  hávegum	  
höfð	   en	   í	   starfi	   grunnskóla	   er	   andlegur	   og	   félagslegur	   þroski	   ekki	   síður	  
mikilvægur	   (OECD,	   2015).	   	   Í	   skýrslu	  OECD	   (2015)	   kemur	   fram	   að	   jafnvægi	  
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þurfi	   að	   vera	   á	  milli	   hugrænna	   vitsmuna	   og	   félags-‐	   og	   tilfinningafærni	   (e.	  
social	  and	  emotional	  capabilities)	  barna.	  Þeir	  nemendur	  sem	  geta	  brugðist	  
sveigjanlega	   við	   þeim	   öru	   breytingum	   sem	   eiga	   sér	   stað	   í	   nútíma-‐	  
samfélögum	  21.	  aldarinnar	  eru	   líklegri	   til	  þess	  að	  búa	  við	  velmegun	  og	   lifa	  
heilsusamlegri	   og	   hamingjusamara	   lífi.	   Ákveðnir	   þættir	   félags-‐	   og	  
tilfinningafærni	  eru	  sérstaklega	  áhrifamiklir	  en	  það	  er	  hæfni	   til	  að	   takast	  á	  
við	  hið	  óvænta,	  takast	  á	  við	  ólíkar	  kröfur,	  hafa	  stjórn	  á	  hvatvísi	  og	  samvinna	  
við	  aðra	  (OECD,	  2015).	  	  

Adele	   Diamond	   birti	   niðurstöður	   rannsóknar	   sinnar	   og	   samstarfskonu	  
sinnar	   Kathleen	   Lee	   árið	   2011	   um	   inngrip	   sem	   sýnir	   jákvæð	   áhrif	   á	   það	  
svæði	   í	  heilanum	  sem	  hefur	  með	  stýrifærni	   (e.	  executive	   function)	  að	  gera	  
hjá	   4–	   12	   ára	   börnum.	   Stýrifærni	   er	   margþátta	   hugtak	   sem	   nær	   yfir	   alla	  
helstu	  vitsmunalega	  starfsemi	  (e.	  cognitive	  function)	  heilans	  og	  er	  mikilvæg	  
fyrir	   einstaklinga	   til	   þess	   að	   stýra	   markvissri	   hegðun.	   Stýrifærni	   hefur	   til	  
dæmis	   að	   gera	   með	   vinnsluminni	   (e.	   working	   memory),	   rökhugsun	   (e.	  
reasoning),	  sjálfsstjórn	  (e.	  self-‐	  control),	  athygli	  (e.	  focus)	  og	  að	  hafa	  stjórn	  á	  
hvatvísi.	   Þetta	   eru	   allt	  mikilvægir	   þættir	   til	   þess	   að	  öðlast	   velgengni	   hvort	  
sem	  er	   í	  námi	  eða	  á	  vinnumarkaði	   (Diamond	  og	  Lee,	  2011).	  Meðal	  annars	  
var	  sýnt	  fram	  á	  að	  jóga	  hafði	  jákvæð	  áhrif	  á	  stýrifærni	  heilans	  í	  börnum	  frá	  
4–12	   ára,	   sérstaklega	   ef	   unnið	   var	   með	   hreyfingu	   og	   félags-‐	   og	  
tilfinningaþroska	  eins	  og	  hugleiðslu	  og	  þjálfun	  núvitundar	   (e.	  mindfulness).	  
Áhugavert	   er	   að	   niðurstöður	   sýndu	   að	   þau	  börn	   sem	  höfðu	  hvað	   slakasta	  
stýrifærni	  virtust	  sýna	  mestu	  framfarirnar	  (Diamond	  og	  Lee,	  2011).	  	  

Rannsóknir	  benda	   til	  að	  hegðunareinkenni	  athyglisbrests	  og	  ofvirkni	   (e.	  
attention-‐deficit/hyperactivity	   disorder,	   ADHD)	   skýrist	   af	   skertri	   heila-‐	  
starfsemi	  á	  svæðum	  sem	  sjá	  um	  stýrifærni	  (Brown,	  2009).	  Þó	  svo	  að	  jóga	  sé	  
ekki	  leið	  til	   lækninga	  gæti	  hún	  samt	  sem	  áður	  haft	  gagnleg	  áhrif	  til	  þess	  að	  
auka	   einbeitingu	   og	   því	   mögulega	   haft	   góð	   áhrif	   á	   einstaklinga	   með	  
athyglisbrest	  og	  ofvirkni	  og/eða	  aðra	  námsörðugleika	  sem	  getur	  haft	  áhrif	  á	  
námsárangur	  og	   líðan	  þeirra.	  Rannsóknir	  benda	  til	  að	   jóga	  hafi	  góð	  áhrif	  á	  
nemendur	  með	   athyglisbrest	   og	   ofvirkni,	   aðallega	   vegna	   þess	   að	   í	   jóga	   er	  
unnið	   að	   því	   að	   auka	   einbeitingu.	   Þó	   svo	   að	   rannsaka	   þurfi	   það	   nánar	   er	  
farið	  að	  nota	   jóga	  sem	  meðferðarúrræði	   fyrir	  börn	  en	  oftast	  er	  það	  notað	  
samhliða	  lyfjagjöf	  (Lange	  o.fl.,	  2014).	  

Árið	   2004	   birti	   Journal	   of	   Attention	   Disorders	   niðurstöður	   rannsóknar	  
um	  áhrif	  jóga	  á	  hegðun	  og	  athygli	  drengja	  á	  aldrinum	  8–	  13	  ára	  sem	  greindir	  
voru	  með	  ADHD	  Rannsóknin	  stóð	  yfir	  í	  20	  vikur	  og	  fengu	  drengirnir	  vikulega	  
jógatíma.	   Drengirnir	   voru	   allir	   á	   lyfjum	   á	   skólatíma,	   jógatímarnir	   voru	   því	  
ekki	   hugsaðir	   sem	   lækning	   né	   aðalmeðferðarúrræði	   heldur	   sem	   viðbótar-‐	  
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meðferð	  við	  lyfjagjöf	  og	  eftir	  skóla	  þegar	  lyfin	  voru	  hætt	  að	  virka.	  Bent	  er	  á	  
að	  rannsaka	  þurfi	  þetta	  nánar	  en	  niðurstöður	  sýndu	  að	  það	  dró	  verulega	  úr	  
eirðarleysi,	  hvatvísi	  og	  eftirtektarleysi	  (Jensen	  og	  Kenny,	  2004).	  	  

3.7 	  Hugleiðsla,	  núvitund	  og	  öndun	  

Í	  dag	  þykir	  ekkert	   tiltökumál	  að	  stunda	  hugleiðslu	  og	   jóga	  en	  á	  árum	  áður	  
þótti	   það	   fremur	   skrýtið	   og	   framandi.	   Samkvæmt	   Cope	   (2009)	   er	   orðið	  
hugleiðsla	   samheiti	   yfir	  margskonar	   hugeflisæfingar.	   Þar	   undir	   falla	   einnig	  
ýmiss	  konar	  einbeitingar	  æfingar	  þar	  sem	  athygli	  er	  haldið	  fast	  á	  einhverju	  
fyrirfram	   ákveðnu	   (Cope,	   1999).	   Hugleiðsla	   er	   oft	   mikilvægur	   þáttur	   í	  
jógaiðkun	  sem	  hægt	  er	  að	  gera	  með	   líkamlegum	  æfingum	  eða	  án	   (Khalsa,	  
2001a).	   Athygli	   á	   öndun	   er	   mjög	   algeng	   leið	   í	   hugleiðslu	   og	   er	   einnig	  
einbeitingaræfing.	   Athygli	   á	   öndun	   er	   auðveld	   í	   framkvæmd	   þar	   sem	   allir	  
hafa	   andardrátt	   auk	   þess	   sem	   öndun	   er	   hreyfanleg.	   Það	   hefur	   reynst	  
byrjendum	  auðveldara	   að	  halda	   athygli	   á	   einhverju	   hreyfanlegu	  heldur	   en	  
einhverju	  föstu	  og	  kyrru	  eins	  og	  að	  horfa	  á	  einn	  punkt	  á	  vegg	  (Cope,	  1999).	  	  

Öndunaræfingar	   eru	  mikilvægur	   þáttur	   í	   jóga	   og	   samkvæmt	   Lidell	   o.fl.	  
(1991)	   leggur	   jógafræðin	   áherslur	   á	   tvær	  megin	   tegundir	   öndunar.	   Önnur	  
miðar	  að	  því	  að	  auka	  súrefni	  í	  blóðinu	  og	  flæði	  til	  heilans	  og	  hin	  miðar	  að	  því	  
að	  ná	  stjórn	  á	  prana	  sem	  þýðir	  lífsorka	  sem	  leiðir	  síðan	  að	  stjórnun	  hugans.	  
Þegar	  við	  verðum	  reið	  eða	  óttaslegin	  verður	  öndin	  óregluleg,	  hröð	  og	  grunn	  
sem	  er	  andstæðan	  við	  það	  sem	  gerist	  þegar	  við	  erum	  róleg,	  slökum	  vel	  á	  og	  
erum	  djúpt	  hugsi.	  Hugarástand	  okkar	  endurspeglast	  því	   í	  önduninni.	  Þegar	  
við	  lærum	  að	  anda	  rétt	  og	  náum	  að	  stjórna	  önduninni	  öðlumst	  við	  ákveðið	  
vald	  yfir	  huganum	  (Lidell	  o.fl.,	  1991).	  Hæg	  og	  róleg	  öndun	  hefur	  róandi	  áhrif	  
á	  líkamann	  en	  hröð	  öndum	  gefur	  aukna	  orku.	  Flestir	  anda	  ekki	  rétt	  í	  daglegu	  
lífi.	  Oft	   andar	   fólk	   grunnt	   gegnum	  munn	  og	  nota	  þindina	   lítið	   sem	  ekkert.	  
Algengt	  er	  að	  fólk	   lyfti	  öxlum	  eða	  dragi	  kviðinn	   inn,	   í	  átt	  að	  mjóbaki	  þegar	  
það	  andar	  að	  sér.	  Fólk	  andar	  upp	  í	  efra	  brjóstið	  og	  því	  er	  efri	  hluti	  lungnanna	  
einungis	   virkur.	  Með	   slíkri	   öndun	  er	   súrefnisinntaka	   líkamanans	   í	   lágmarki	  
og	  það	  getur	  leytt	  til	  þróttleysis	  og	  lágrar	  mótstöðu	  gegn	  sjúkdómum.	  Jöfn	  
öndun	  eykur	  ekki	  einungis	  súrefnisinnihald	  blóðsins	  og	  lífsorkuna	  heldur	  býr	  
hún	   okkur	   einnig	   undir	   einbeitingu	   og	   íhugun	   (Lidell	   o.fl.,	   1991).	   Við	  
innöndun	  þenst	  kviðurinn	  út,	  þindin	  hvolfist	  niður	  og	  nuddar	  líffæri	  kviðar.	  
Þegar	  við	  öndum	  frá	  okkur	  dregst	  kviðurinn	  aftur	  í	  mjóbakið,	  þindin	  þrýstist	  
upp	  í	  brjóstholið	  og	  nuddar	  hjartað.	  (Lidell	  o.fl.,	  1991,	  Stephens,	  2010).	  	  

Flestir	   kannast	   við	   að	   láta	   hugann	   reika,	   hugsa	   fram	   í	   tímann	   og	  
dagdreyma.	  Börn	  hlakka	  til	  þess	  að	  fara	  út	   í	  frímínútur	  eða	  að	  leika	  við	  vin	  
sinn	  eftir	  skóla.	  Kennarar	  finna	  einnig	  oft	  mun	  á	  nemendum	  á	  föstudögum	  
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því	  spennan	  fyrir	  helgarfríinu	  er	  farin	  að	  gera	  vart	  við	  sig.	  Þessi	  tilhneiging	  til	  
þess	  að	  láta	  sig	  dreyma	  um	  skemmtilega	  hluti	  í	  framtíðinni	  er	  fullkomnlega	  
eðlileg	   en	   getur	   hugsanlega	   dregið	   úr	   áhuga	   á	   náminu	   og	   því	   sem	   er	   að	  
gerast	  á	  líðandi	  stundu.	  Baer	  (2003)	  segir	  hugleiðslu	  vera	  meðvitaða	  leið	  til	  
að	   stýra	  athygli	   frá	  augnabliki	   til	   augnabliks	   (Baer,	  2003).	   Íhugunaræfingar	  
miða	  að	  því	  að	  losa	  um	  spennu	  og	  streitu	  og	  róa	  flöktur	  hugans	  eða	  stuðla	  
að	  hugarró	  (Lidell	  o.fl.,	  1991	  og	  Stephens,	  2010).	  	  

Núvitund	   	   eða	   gjörhygli	   (e.	  mindfulness)	   er	   ákveðin	   tegund	   hugleiðslu	  	  
sem	  hefur	  verið	  stunduð	  síðustu	  2500	  ár	  í	  Asíu.	  Þjálfun	  núvitundar	  á	  rætur	  
sínar	   að	   rekja	   til	   Búddisma	   en	   hefur	   verið	   aðlöguð	   að	   vestrænum	  
samfélögum	  þannig	  að	  hún	  tengist	  ekki	   lengur	  trúarlegum	  hefðum.	  Ekki	  er	  
langt	   síðan	   athygli	   vestrænna	   vísindamanna	   fór	   að	   beinast	   að	   fornum	  
hugleiðsluaðferðum	   eins	   og	   þjálfun	   núvitundar	   og	   hvernig	   þær	   geti	   nýst	   í	  
daglegu	   lífi.	   Harper	   (2013)	   telur	   að	   í	   dag	   mætti	   í	   raun	   líta	   á	   að	   þjálfun	  
núvitundar	   sem	   ákveðinn	   lífstíl	   sem	   eykur	   lífsgæði	   frekar	   en	   í	   trúarlegum	  
skilningi	   eins	   og	   gert	   var	   áður	   (Harper,	   2013).	   Núvitund	   snýst	   um	   beina	  
athyglinni	  að	  líðandi	  stundu,	  með	  opnum	  huga,	  án	  þess	  að	  dæma	  og	  í	  henni	  
felst	  einnig	  hæfnin	  til	  þess	  að	  bregðast	  við	  þeirri	  stundu	  (Kabat-‐Zinn,	  1990).	  	  

Þó	   svo	   að	   þjálfun	   núvitundar	   og	   jóga	   eigi	   sér	   ólíkar	   hefðir	   þá	   tengjast	  
þær	   samt	   sem	   áður.	   Harper	   (2013)	   segir	   suma	   álíta	   svo	   að	   þeir	   þjálfi	  
núvitund	   en	   ekki	   jóga	   og	   svo	   öfugt	   en	   jóga	   snýst	   einnig	   um	   að	   stýra	  
huganum,	  vera	  meðvitaður	  um	  núlíðandi	   stundu,	   koma	   jafnvægi	  á	   líkama,	  
huga	  og	   sál	   og	   stuðla	   að	  hugarró.	   Jóga	  er	   áhrifaríkt	   kerfi	   til	   þess	   að	  þjálfa	  
núvitund	  og	  oftast	  er	  það	  gert	  í	  byrjun	  og/eða	  enda	  tímans	  (Harper,	  2013).	  
Núvitun	  er	  andstæðan	  við	  það	  að	  dagdreyma,	   láta	  hugann	   reika	  eða	  velta	  
sér	   of	   mikið	   úr	   framtíðinni	   eða	   fortíðinni.	   Einstaklingar	   sem	   eru	   haldnir	  
kvíðaröskunum	   kvíða	   oft	   fyrir	   framtíðinni	   og	   hafa	   þrálátar	   og	   óstjórnlegar	  
áhyggjur	  af	  henni	   (Borkovec,	  2002).	  Hugleiðslan	  miðast	  við	  að	  skoða	  hvert	  
andartak	  og	  með	  hverju	  andartaki	  breytist	  hugsunin	  eða	  tilfinningin.	  Þannig	  
geta	  einstaklingar	  þjálfast	  í	  að	  sætta	  sig	  við	  breytingar	  sem	  gæti	  auðveldað	  
þeim	  að	  forðast	  streitueinkenni	  (Kabat-‐Zinn,	  1990). 	  

Eileen	   Luders	   og	   samstarfsfélagar	   (2009)	   sýndu	   fram	   á	   með	   rannsókn	  
sinni	  að	  hugleiðsla	  hefur	  áhrif	  á	  virkni	  heilans	  og	  uppbyggingu	  (Luders,	  o.fl,	  
2009).	   Rannsóknin	   fólst	   í	   því	   að	   kanna	   heilastarfsemi	   22	   einstaklinga	   sem	  
stunduðu	   hugleiðslu	   og	   22	   einstaklinga	   sem	   gerðu	   það	   ekki.	   Það	   var	   gert	  
með	   því	   að	   bera	   saman	   myndir	   sem	   teknar	   voru	   með	   MRI-‐	   skanna	   eða	  
segulómtæki	  (e.	  magnetic	  resonance	  imaging).	  Niðurstöðurnar	  sýndu	  að	  hjá	  
einstaklingunum	  sem	  stunduðu	  hugleiðslu	  var	  drekinn	  (e.	  hippocampus)	  og	  
gráa	  svæðið	  (e.	  gray	  matter)	  í	  heilaberkinum	  (e.	  prefrontal	  cortex)	  stærra	  en	  
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hjá	   samanburðarhópnum.	   Það	   svæði	   í	   heilanum	   hefur	   með	   minni,	  
tilfinningar	  og	  vitrænar	  aðgerðir	  að	  gera.	  Þetta	  svæði	  stjórnar	  hegðun	  með	  
tilvísun	  í	  dómgreind	  og	  forsjálni	  (Luders,	  o.fl.,	  2009).	  Rannsókn	  þeirra	  benti	  
til	   að	   hugleiðsla	   geti	   haft	   jákvæð	   áhrif	   á	   andlega	   vellíðan	   (e.	  physiological	  
well-‐being),	   haft	   góð	   áhrif	   á	   vitsmunalega	   færni	   og	   haft	   áhrif	   á	  
heilastarfsemi	  (Luders,	  o.fl.,	  2009).	  

Önnur	   rannsókn	   frá	   2010	   styður	   við	   þessar	   niðurstöður	   en	   þar	   báru	  
Hölzel	   og	   samstarfsfélagar	   saman	  myndir	   úr	  MRI-‐skanna	   af	   heilastarfsemi	  
16	   fullorðinna	   einstaklinga	   fyrir	   og	   eftir	   að	   hafa	   sótt	   8	   vikna	  
hugleiðslunámskeið	   og	   17	   einstaklinga	   í	   samanburðarhópi	   sem	   ekki	   hafði	  
fengið	   inngrip.	   Niðurstöður	   þeirra	   sýndu	   einnig	   stækkun	   á	   drekanum	   og	  
gráa	  svæðinu	  í	  heilaberkinum	  (Hölzel	  o.fl.,	  2010). 

Með	  breyttum	  áherslum	   í	   skólakerfinu	  er	  nú	  einnig	   farið	   að	   rannsaka	   í	  
auknum	  mæli	  áhrif	  þjálfunnar	  núvitundar	  á	  börn	  og	  ávinning	  þess	  að	   taka	  
upp	  slíka	  þjálfun	  í	  almennum	  grunnskólum.	  	  

Nýleg	   rannsókn	   sem	   birt	   var	   á	   snemma	   á	   þessu	   ári	   (2015)	   í	   tímaritinu	  
Developmental	  Psychology	  greinir	  frá	  99	  nemendum	  í	  fjórða	  og	  fimmta	  bekk	  
sem	   skipt	   var	   í	   tvo	   hópa.	   Annar	   hópurinn	   fékk	   sérhannaða	   áætlun	   sem	  
kallast	   MindUp	   og	   felur	   sér	   þjálfun	   núvitundar	   og	   ýmiss	   konar	   félags-‐	   og	  
tilfinningafærni.	   Samanburðarhópurinn	   fékk	   annars	   konar	   áætlun	   sem	   nú	  
þegar	   er	   notuð	   í	   einhverjum	   almenningsskólum	   í	   Kanada	   og	   felur	   í	   sér	  
áherslu	  á	  ýmiss	  konar	  félagslega	  ábyrgð.	  Rannsóknin	  stóð	  yfir	  í	  fjóra	  mánuði	  
og	   fól	   MindUp	   inngripið	   í	   sér	   þriggja	   mínútna	   þjálfun	   núvitundar	   þrisvar	  
sinnum	  á	  dag	  (öndun	  og	  hlustun).	  Einnig	  var	  einu	  sinni	  í	  viku	  40–50	  mínútna	  
tími	   þar	   sem	   lögð	   var	   áhersla	   á	   núvitund,	   að	   taka	   mið	   af	   ólíkum	  
sjónarhornum,	   jákvæðni,	   samúð,	   þakklæti	   og	   samfélagsþjónustu	   einhvers	  
konar.	   Niðurstöður	   sýndu	   að	   þeir	   nemendur	   í	   hópnum	   sem	   fékk	  MindUp	  
áætlunina	   áttu	   auðveldara	   með	   að	   hafa	   stjórn	   á	   streitu,	   voru	   bjartsýnni,	  
hjálpsamari,	   sýndu	   jafnöldrum	   góðvild	   eða	   félagslega	   ábyrga	   heðgun	   (e.	  
prosocial	  behaviour)	  og	  voru	  því	  viðkunnanlegri	  að	  mati	   jafnaldra	  og	  stóðu	  
sig	   einnig	   betur	   í	   stærðfræði.	   Rannsakendur	   benda	   á	   að	   þörf	   sé	   á	   frekari	  
rannsóknum	  en	  óhætt	  sé	  að	   fullyrða	  að	  með	  því	  að	  bæta	  þjálfun	  af	  þessu	  
tagi	  í	  skólastarf	  verði	  nemendur	  námfúsari,	  njóti	  meiri	  velgengni,	  séu	  minna	  
stressaðir	  og	  umhyggjusamari	  (Schonert-‐Reichl	  o.fl.,	  2015).	  

Önnur	   rannsókn	   sem	   var	   gerð	   á	   börnum	   frá	   sex	   ára	   til	   átta	   ára	   styður	  
gagnsemi	   þjálfunar	   núvitundar	   í	   grunnskólum.	   Þjálfunin	   bætti	   athygli	  
nemenda	   og	   prófkvíðatilfellum	   fækkaði	   ásamt	   að	   nemendur	   með	   ADHD	  
sýndu	  bættan	  árangur	  í	  námi	  (Napoli,	  Krech	  og	  Holley	  2005).	  
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Börn	  eru	  oft	  frekar	  hvatvís	  að	  eðlisfari	  en	  Harper	  (2013)	  telur	  að	  með	  því	  
að	  kenna	  þeim	  jóga	  og	  þjálfa	  núvitund	  má	  veita	  þeim	  tæki	  til	  þess	  að	  stýra	  
því	   hvernig	   þau	   bregðast	   við	   ýmiss	   konar	   áreiti.	   Það	   skapast	   stund	   á	  milli	  
þess	   sem	   atburðurinn/áreitið	   gerist	   og	   þar	   til	   barnið	   ákveður	   að	   bregðast	  
við.	   Börnin	   geta	   gert	   sér	   grein	   fyrir	   hvernig	   þeim	   líður	   í	   aðstæðunum,	  
hugsað	   sig	   um	   eitt	   augnablik	   og	   síðan	   tekið	   ákvörðun	   um	   hvernig	   skuli	  
bregðast	   við	   (Harper,	   2013).	   Eins	  og	  áður	  hefur	   komið	   fram	  þá	  verja	  börn	  
stórum	   hluta	   dags	   í	   skólum	   þar	   sem	  ætlast	   er	   til	   að	   þau	   sitji	   oft	   löngum	  
stundum	  og	  einbeiti	   sér	   að	  því	   verkefni	   sem	  kennari	  hefur	  úthlutað	  þeim.	  
Það	  er	   tilfinning	  mín	  að	  oft	  á	   tíðum	  þá	  gleymist	  að	  kenna	  börnum	  hvernig	  
þau	  eigi	  að	  einbeita	  sér	  og	  að	  hægt	  sé	  að	  stýra	  huganum	  og	  taka	  meðvitaða	  
ákvörðun	  um	  að	  einbeita	  sér	  að	  líðandi	  stundu.	  

3.8 Aukin	  hreyfing	  á	  skólatíma	  

Hreyfing	  er	  hugtak	  sem	  nær	  yfir	  nánast	  allar	  athafnir	  sem	  fela	  í	  sér	  einhvers	  
konar	  hreyfingu	  með	  einum	  eða	  öðrum	  hætti	   (WHO,	  2006).	  Þar	  má	  nefna	  
að	   ganga	   á	   milli	   staða,	   hjóla,	   sinna	   heimilsstörfum,	   iðka	   jóga,	   taka	   þátt	   í	  
ýmiss	  konar	  leikjum,	  íþróttum	  eða	  annarri	  skipulagðri	  þjálfun.	  Í	  aðalnámskrá	  	  
grunnskóla	   (2013)	   er	   hreyfing	   skilgreind	   sem	   líkamleg	   virkni	   sem	   leiðir	   til	  
orkunotkunar	  umfram	  efnaskipti	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  

Ráðlögð	  hreyfing	  fyrir	  börn	  og	  unglinga	  er	  að	  minnsta	  kosti	  í	  60	  mínútur	  
daglega.	  Það	  þarf	  þó	  ekki	  að	  vera	  samfelld	  hreyfing	  í	  60	  mínútur	  heldur	  má	  
skipta	   þeim	   tíma	   niður	   í	   styttri	   tímabil	   til	   dæmis	   10	   –	   15	   mínútur	   í	   senn	  
(WHO,	   2006).	   Aðalnámskrá	   (2013)	   segir	   hreyfingu	   vera	   mikilvæga	   öllum	  
börnum	  og	  með	  markvissri	  hreyfingu	  megi	  hafa	  jákvæð	  áhrif	  á	  námsárangur	  
(Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Alþjóðaheilbrigðisstofnun	   hefur	   skilgreint	   hugtakið	   heilsa	   sem	   andleg,	  
félagsleg	   og	   líkamleg	   vellíðan	   og	   nær	   því	   yfir	   töluvert	   meira	   heldur	   en	  
líkamlega	  þætti	  eins	  og	  að	  vera	  laus	  við	  sjúkdóma	  og	  örorku	  (WHO,	  2006).	  
Börn	  og	  ungmenni	   sem	  alast	  upp	  við	  hreyfingu	   í	  daglegu	   lífi	   eru	   líklegri	   til	  
þess	  að	  viðhalda	  slíkum	  lífsvenjum	  út	   lífið	  (Telama	  o.fl.,	  2005).	  Með	  því	  að	  
leggja	   áherslu	   á	   daglega	   hreyfingu	   er	   lagður	   grunnur	   að	   heilsu	   og	   velferð	  
nemenda	   til	   lífstíðar	   (Aðalnámskrá,	   2013).	   Áhrif	   umhverfis	   eru	   því	  
óneitanlega	  mikil	  og	  því	  er	  mikilvægt	  að	  skipulag	  og	  framkvæmd	  skólastarfs	  
taki	  mið	   af	   því.	   Í	   Aðalnámskrá	   (2013)	   kemur	   fram	   að	   hægt	   sé	   að	   ná	   fram	  
jákvæðum	   skólabrag	   meðal	   annars	   með	   samtengingu	   námsþátta	   í	   skóla-‐	  
íþróttum	  við	  aðrar	  námsgreinar	  og	  í	  skólastarfinu	  í	  heild	  ásamt	  því	  að	  skapa	  
heilsueflandi	   umhverfi.	   Með	   þeim	   hætti	   má	   hlúa	   að	   þroska	   og	   heilbrigði	  
hvers	  og	  eins	  frá	  sem	  flestum	  hliðum	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  	  	  
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Enn	   á	   eftir	   að	   rannsaka	   frekar	   áhrif	   hreyfingar	   á	   börn	   og	   tengsl	  
hreyfingar	   á	   barnsaldri	   við	   heilsu	   og	   lífstílsvenjur	   á	   fullorðinsaldri.	   En	  
rannsóknir	  benda	  þó	  flestar	  til	  jákvæðra	  áhrifa	  hreyfingar.	  

Þverskurðarrannsókn	   (e.	   cross-‐sectional)	   Jimenez-‐Pavon	   o.fl.	   (2013)	  
sýndi	   fram	   á	  marktæk	   tengsl	  milli	   hreyfingar	   og	   áhættuþátta	   á	   hjarta-‐	   og	  
æðasjúkdómum	  hjá	  börnum	  frá	   tveggja	   til	  níu	  ára	  og	   ráðlögðu	   í	   framhaldi	  
heilbrigðisstarfsfólki	  að	  mæla	  með	  um	  það	  bil	  60-‐	  85	  mínútna	  hreyfingu	  af	  
meðal	   ákefð	   auk	   20	   mínútur	   daglega	   af	   hreyfingu	   í	   mjög	   mikilli	   ákefð	  
(Jimenez-‐Pavon	  o.fl.,	  2013).	  

Hallal,	  Victora,	  Azevedo	  og	  Wells	  (2006)	  fóru	  kerfisbundið	  yfir	  rannsóknir	  
og	   rit	   frá	   tímabilinu	   2000-‐	   2004	   bæði	   um	   skamm-‐	   og	   langtíma	   áhrif	  
hreyfingar	  á	  heilsu	  unglinga.	  Niðurstöður	  samantektar	  þeirra	  benda	  til	  þess	  
að	  hreyfing	  hafi	  jákvæð	  áhrif	  á	  andlega	  líðan,	  sjálfsálit	  og	  beinheilsu	  og	  dragi	  
úr	  líkum	  á	  brjóstakrabbameini	  og	  kyrrsetulífstíl	  á	  fullorðinsárum.	  Hins	  vegar	  
bentu	  þau	  á	  að	  rannsaka	  þurfi	  áhrif	  hreyfingar	  á	  unglinga	  frekar	  og	  að	  óvissa	  
ríki	   enn	  með	   hversu	  mikil	   hreyfing	   þurfi	   að	   eiga	   sér	   stað	   til	   þess	   tengslin	  
teljist	   marktæk.	   Þó	   reyndist	   ávinningur	   af	   hreyfingu	   á	   unglingsárum	   sýna	  
ótvíræð	   tengsl	   við	  heilsu	  á	   fullorðinsárum	   (Hallal,	  Victora,	  Azevedo,	  Wells,	  
2006).	  	  

Janssen	  og	  LeBlanc	  birtu	  einnig	  niðurstöður	  kerfisbundinnar	  athugunar	  í	  
International	  Journal	  of	  Behavioral	  Nutrition	  and	  Physical	  Activity	  árið	  2010.	  
Þar	  var	  farið	  yfir	  86	  áreiðanlegar	  heimildir.	  Markmiðið	  var	  meðal	  annars	  að	  
fara	   kerfisbundið	   yfir	   þær	   rannsóknir	   sem	   rannsaka	   tengsl	   hreyfingar,	  
líkamshreystis	  og	  heilsu	  á	  skólabörn.	  Athugunin	   takmarkaðist	  við	  sjö	  þætti	  
sem	  hafa	  áhrif	  á	  heilsu:	  Hátt	  kólestról	  í	  blóði,	  hár	  blóðþrýstingur,	  efnaskipta-‐
heilkenni	   (e.	   metabolic	   syndrome),	   offita,	   lítill	   beinmassi,	   þunglyndi	   og	  
meiðsli.	  Niðurstöður	  þeirra	  sýndu	   fram	  á	  margvíslegan	  ávinning	  hreyfingar	  
sem	   tengdust	   fyrrnefndum	  þáttum	  og	   gáfu	   til	   kynna	   að	  því	  meiri	   hreyfing	  
því	  meiri	  ávinningur	  fyrir	  heilsuna	  (Janssen	  og	  LeBlanc,	  2010).	  

Þar	  sem	   lífstíll	  og	  venjur	  barna	  og	   fullorðinna	  hafa	  breyst	  mikið	  síðustu	  
áratugi	  og	  hreyfing	   í	   daglegu	   lífi	  margra	   fer	  minnkandi	  þá	  er	  mikilvægt	   að	  
skólar	  komi	  hreyfingu	  meira	   inn	   í	  almennt	  skólastarf.	  Þó	  svo	  að	   íþróttir	  og	  
sund	   séu	   námsgreinar	   með	   hreyfingu	   sem	   aðalviðfangsefnið	   þá	   ná	   þær	  
samt	   sem	  áður	  ekki	  að	  uppfylla	  hreyfiþörf	  barna	  á	   skólatíma	  þar	   sem	  þeir	  
tímar	   eru	   einungis	   einu	   sinni	   til	   tvisvar	   í	   viku.	  Með	   því	   að	   kennarar	   bjóði	  
nemendum	  sínum	  upp	  á	   jóga	  og/eða	  stutta	  hreyfileiki	  yfir	   skóladaginn	  má	  
auka	   hreyfingu	   barna	   auk	   þess	   sem	   stutt	   hvíld	   frá	   námsbókunum	   er	  
nemendum	   yfirleitt	   kærkomin	   hvíld.	   Eins	   og	   fram	   hefur	   komið,	   felur	   jóga	  
meðal	   annars	   í	   sér	   margar	   ólíkar	   æfingar	   eða	   stöður	   sem	   efla	   líkamlegt	  
heilbrigði	  með	  því	  að	  byggja	  upp	  styrk,	  liðleika	  og	  jafnvægi.	  	  





	  

43	  

4 Leikur	  og	  snerting	  

Bernskuárin	  eru	  mikilvægt	  skeið	  í	  lífi	  hvers	  einstaklings	  þar	  sem	  börn	  eru	  að	  
byggja	  upp	  sjálfsmynd	  sína	  og	  þá	  færni	  sem	  til	  þarf	  til	  þess	  að	  verða	  virkur	  
samfélagsþegn.	  Þau	  eru	  því	  helsti	  mótunartími	  í	  ævi	  hvers	  og	  eins	  og	  þar	  er	  
grunnurinn	  lagður	  að	  framtíðinni.	  Í	  aðalnámskrá	  (2013)	  segir	  að	  skólinn	  eigi	  
að	   vera	   griðarstaður	   barna	   þar	   sem	  þau	   fá	   tækifæri	   til	   þess	   að	   þroska	   og	  
nýta	   hæfileika	   sýna,	   finna	   til	   öryggis	   og	   njóta	   bernsku	   sinnar.	   Næra	   skal	  
forvitni	  barna	  og	  viðhalda	  henni	  en	  hún	  er	  ein	  mikilvægasta	  forsenda	  náms	  
(Aðalnámskrá,	  2013).	  	  

Leikurinn	  er	  leið	  barna	  til	  þess	  að	  læra	  um	  heiminn	  og	  á	  heiminn.	  Því	  þarf	  
að	  gæta	  að	  leikurinn	  sé	  í	  hávegum	  hafður	  í	  grunnnskóla	  og	  passa	  þarf	  að	  sú	  
áhersla	  einskorðist	  ekki	  einungis	  yngstu	  nemendurna	  (Aðalnámskrá,	  2013).	  Í	  
aðalnámskrá	   leikskóla	   (2011)	   er	   leikurinn	   í	   hávegum	  hafður	   og	   þar	   kemur	  
fram	  að	  leikur	  er	  börnum	  eðlislægur.	  Leikur	  getur	  veitt	  ungum	  sem	  öldnum	  
vellíðan	   og	   gleði.	   Leikurinn	   skapar	   börnum	   tækifæri	   til	   að	   tjá	   hugmyndir	  
sínar,	   reynslu	  og	   tilfinningar,	   læra	  og	   skilja	   umhverfi	   sitt	   og	  þróa	   félagsleg	  
tengsl	  við	  önnur	  börn.	  Við	   leik	  mynda	  börn	  félagslega	  hópa	  og	  skapa	  eigin	  
menningu	   (Aðalnámskrá	   leikskóla,	   2011).	   Þegar	   börn	   leika	   sér	   geta	   þau	  
unnið	  með	  og	  gert	  tilraunir	  með	  hugmyndir	  sínar	  og	  öðlast	  nýja	  þekkingu	  og	  
nýjan	  skilning.	  Vitrænir	  og	  skapandi	  þættir	  eflast	   í	   leik	  og	   leikurinn	  kallar	  á	  
fjölbreytta	   notkun	   tungumálsins,	   félagsleg	   samskipti,	   hreyfingu	   og	  
tilfinningatengsl.	  Leikur	  getur	  virkjað	  sköpunarkraft	  barna	  og	   löngun	  þeirra	  
til	  að	  afla	  sér	  þekkingar	  og	   læra.	   Í	   leik	   læra	  börn	  hvert	  af	  öðru	  en	  engu	  að	  
síður	   er	   hlutverk	   fullorðinna	   mikilvægt	   og	   margþætt	   í	   leik	   barna	  
(Aðalnámskrá	  leikskóla,	  2011).	  	  

Samkvæmt	  Kernan	  (2007)	  eru	  fjögur	  samtengd	  þemu	  af	  leikjum	  sem	  eru	  
mikilvæg	  fyrir	  þroska	  barna.	  Þau	  eru	  vellíðan,	  sjálfstæði	  og	  að	  tilheyra	  hópi,	  
samskipti	   og	   að	   skoða	   sig	   um	   og	   að	   hugsa	   (Kernan,	   2007).	   Leikir	   sem	  
flokkast	  undir	  þessi	  þemu	  eru:	  

Skynfæraleikir	   (e.	  exploratory	  play):	   Í	   þeim	   felst	   að	  börn	  noti	   líkamlega	  
færni	  og	  skynjun	  til	  þess	  að	  fræðast	  um	  efni	  og	  hluti.	  Skoði	  áferð,	  virkni	  og	  
eiginleika	  þeirra.	  

Byggingarleikir	   (e.	   constructive	   play):	   Í	   þeim	   felst	   að	   byggja	   eða	   búa	  
eitthvað	   til	   úr	   hlutum	   og	   efni	   eins	   og	   kubbum,	   leir,	   sandi,	   rusli	   og	   svo	  
framvegis.	  Einnig	  að	  skapa,	  viðurkenna	  vandamá	  og	  leysa	  þau.	  
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Sköpunarleikir	  (e.	  creative	  play):	  Í	  þeim	  felst	  að	  nota	  ólík	  efni	  sem	  hvetja	  
til	  fimi,	  sveigjanleika,	  frumleika,	  ímyndunarafls,	  skreytingar	  og	  fleira.	  

Þykjustu-‐	   og	   ímyndunarleikir	   (e.	   pretend,	   fantasy	   and	   socio-‐dramatic	  
play):	   Í	   þeim	   felst	   að	   vera	   í	   leik	   með	   öðrum	   og	   eiga	   í	   honum	   munnleg	  
samskipti.	  Til	  dæmis	  í	  hlutverkaleik,	  ímynda	  sér	  að	  hlutir	  séu	  annað	  en	  þeir	  
eru,	  ímynda	  sér	  aðstæður,	  viðburði	  og	  svo	  framvegis.	  

Hreyfileikir	   (e.	  physical	   locomotor	  play):	   Í	  þeim	   felst	  alls	   konar	   líkamleg	  
hreyfing	  sem	  einstaklingur	  gerir	  sér	  til	  ánægju.	  

Tungumála-‐	  og/eða	  orðaleikir	   (e.	   language	  or	  word	  play):	  Óskipulagður	  
leikur	  með	  hljóðum,	  orðum,	  rími,	  bröndurum	  og	  fleira	  (Kernan,	  2007).	  	  

Það	   ætti	   að	   vera	   hægt	   að	   koma	   leikjum	   af	   þessu	   tagi	   fyrir	   yfir	  
skóladaginn	   án	   mikillar	   fyrirhafnar.	   Stutt	   nudd	   getur	   einnig	   verið	   í	   formi	  
leikjar	   og	   skapað	   þæginlega	   nánd	   milli	   bekkjarfélaga	   sem	   einkennist	   af	  
virðingu	  og	  umhyggju.	  	  

Knill	   (1992)	   segir	   líkamlega	   nánd	   getur	   verið	  margskonar	   bæði	   í	   formi	  
snertingar	   en	   einnig	   í	   formi	   hreyfingar	   (Knill,	   1992).	   Líkamleg	   snerting	   er	  
mikilvæg	   í	   þroskaferli	   einstaklings	  og	  er	   snertiskynið	  það	   skilningarvit	   sem	  
við	  byrjum	   fyrst	  að	  nota	  og	  yfirgefur	  okkur	   seinast.	   Sú	   líkamssnerting	   sem	  
við	  kynnumst	  snemma	  hefur	  mótandi	  áhrif	  og	  setur	  mark	  sitt	  á	  allt	  samband	  
okkar	  við	  aðra	  einstaklinga	  sem	  og	  umheiminn	  (Knill,	  1992).	  	  

Forsenda	  heilbrigðs	  þroska	  er	  að	  einstaklingur	  hafi	   jákvætt	  sjálfsmat	  og	  
finni	  að	  hann	  sé	  einhvers	  virði.	  Þó	  mikilvægi	  þess	  að	   finna	   	   fyrir	   líkamlegri	  
snertingu	   sé	  mest	   í	   frumbernsku	   helst	   sú	   þörf	  ævilangt	   og	   er	   ekki	   bundin	  
ákveðnu	  lífsskeiði	  (Knill,	  1992).	  Í	  barnæsku	  snýst	  snerting	  um	  tvær	  tegundir	  
af	   líkamlegum	  samskiptum	  sem	  báðar	  eru	   jafn	  mikilvægar	   (Carlson,	  2006).	  
Annars	  vegar	  snerting	  á	  milli	  barna	  og	  umsjónaraðila	  þeirra	  og	  jafnaldra	  og	  
hins	   vegar	   þarf	   að	   veita	   börnum	   tækifæri	   til	   þess	   að	   kanna	   umhverfi	   sitt	  
með	  því	  að	  komast	  í	  snertingu	  við	  hluti	  (Carlson,	  2006).	  Það	  er	  því	  mikilvægt	  
að	  þeir	  fagaðilar	  sem	  vinna	  með	  börnum	  mæti	  þörfum	  þeirra	  fyrir	  snertingu	  
á	  lærdómsríkan	  og	  viðeigandi	  hátt	  sem	  einkennist	  af	  virðingu	  og	  umhyggju.	  
Carlson	  segir	  flesta	  kennara	  færa	  í	  að	  skapa	  umhverfi	  sem	  ríkt	  af	  tækifærum	  
til	   þess	   að	   kanna	   og	   gera	   tilraunir	   með	   snertiskynið	   þar	   sem	   börn	   fá	   að	  
kynnast	  hlutum	  af	  mismunandi	  gerð,	  lögun	  og	  áferð	  (Carlson,	  2006).	  	  

Þar	  sem	  snerting	  er	  mikilvægur	  hluti	  af	  þroskaferli	  einstaklinga	  er	  gott	  að	  
kenna	  börnum	  hvernig	  hægt	  er	  að	   sýna	  hlýju	  og	  umhyggju	  með	   snertingu	  
sem	   einkennist	   af	   virðingu.	   Á	   sama	   tíma	   er	   mikilvægt	   að	   læra	   að	   setja	  
öðrum	  mörk	  í	  slíkum	  samskiptum	  og	  einnig	  að	  virða	  mörk	  annarra.	  Hægt	  er	  
að	  vinna	  með	  þessa	  færni	  í	  skólastarfi	  meðal	  annars	  í	  formi	  nudds	  og	  leikja	  
sem	  byggja	  á	  snertingu	  .	  	  
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5 Slökun	  og	  tónlist	  

Slökun	   er	   afslöppun,	   það	   að	   slaka	   á	   til	   dæmis	   vöðvum	   eða	   taugaspennu.	  
Slökun	  felur	  í	  sér	  að	  reynt	  er	  meðvitað	  að	  minnka	  líkamlega	  og/eða	  andlega	  
spennu.	   Lidell	   o.fl.	   (1991)	   segja	   að	   hugur	   og	   líkami	   séu	   nátengdir	   og	   ef	  
vöðvarnir	   eru	   slakir	   er	   sennilegast	   að	  hugurinn	   sé	   það	   einnig.	  Með	  því	   að	  
slaka	  á	  er	  leitast	  eftir	  því	  að	  draga	  úr	  spennu.	  Ef	  einstaklingur	  þjáist	  af	  kvíða	  
eða	  áhyggjum	  þá	  hefur	  það	  áhrif	  á	  líkamann	  (Lidell	  o.fl,	  1991).	  Hætta	  er	  á	  að	  
einstaklingur	   sem	   upplifir	   langvarandi	   streitu	   geti	   verið	   með	   stöðuga	  
vöðvaspennu.	   Það	   getur	   haft	   neikvæð	   áhrif	   á	   líðan	   og	   eykur	   líkur	   á	   kvíða	  
(Lasater,	  2011).	  	  

Eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  er	  margt	  í	  umhverfi	  barna	  sem	  hefur	  áhrif	  
á	   líðan	  þeirra	  og	  það	  er	  margt	  í	  þeirra	  daglega	  lífi	  sem	  getur	  valdið	  streitu,	  
óvissu	   og	   verið	   andlega	   krefjandi.	   Harper	   (2013)	   segir	   að	   börn	   tali	   jafnvel	  
sjálf	  um	  að	  vera	  ,,stressuð”	  en	  þegar	  kafað	  er	  dýpra	  getur	  það	  átt	  við	  mun	  
fleiri	   tilfinningar	   og	   líðan	   eins	   og	   kvíða,	   skort	   á	   nánum	   og	   innilegum	  
samskiptum	  og	  þreytu	  bæði	  andlegri	  og	  líkamlegri	  (Harper,	  2013).	  Slökun	  er	  
andstæða	   streitu	   eða	   spennu.	   Að	   slaka	   á	   er	   að	   hvílast.	   Lasater	   (2011)	   vill	  
meina	   að	   hvíldin	   sé	   þó	   ekki	   sú	   sama	   og	   við	   öðlumst	  með	   svefni.	   Svefnin	  
skiptist	  í	  ákveðin	  stig	  og	  er	  eitt	  þeirra	  draumsvefn	  sem	  hefur	  meðal	  annars	  
áhrif	  á	  vöðvaspennu	  og	  hugarstarfsemi.	  Slökun	  er	  ástand	  sem	  einkennist	  af	  
hugarró	  og	  það	  er	  engin	  hreyfing	  né	  áreynsla	  (Lasater,	  2011).	  Markmið	  með	  
slökun	   er	   að	   róa	   líkama	   og	   huga	   og	   slökun	   gjarnan	   skipt	   í	   þrjú	   stig,	  
líkamlega,	   huglæga	  og	   andlega	   slökun.	   Til	   þess	   að	  hægt	   sé	   að	  ná	   andlegri	  
slökun	  þarf	  fyrst	  að	  ná	  líkamlegri	  og	  huglægri	  slökun	  (Lidell	  o.fl,	  1991).	  	  

Tilviksrannsókn	  (e.	  case	  study)	  var	  framkvæmd	  	  á	  stúlku	  sem	  hafði	  þjáðst	  
af	   síþreytu	   og	   verkjum	   sem	   höfðu	   hamlandi	   áhrif	   á	   líf	   hennar.	  
Meðferðarúrræðið	   var	   slökunarþjálfun	   sem	   samanstóð	   af	   slökun,	  
öndunaræfingum,	   fríi	   o.fl.	   Niðurstöður	   sýndu	   að	   verulega	   dró	   úr	   kvíða	   og	  
þunglyndi.	   Einnig	   greindi	   stúlkan	   frá	   því	   að	   samhliða	   hefði	   dregið	   úr	  
vöðvaspennu,	   verkjum,	   svefntruflunum	   ásamt	   því	   að	   hún	   var	   orðin	  
félagslega	  virkari	  (Ali	  og	  Hasan,	  2010).	  

Manzoni,	   Pagnini,	   Castelnuovo	   og	   Molinari	   (2008)	   söfnuðu	   saman	   og	  
fóru	  kerfisbundið	  yfir	  27	  rannsóknir	  sem	  gerðar	  voru	  frá	  árunum	  1997–2007	  
á	  þjálfun	  slökunnar	  gegn	  kvíða.	  Þeir	  báru	  saman	  gögnin	  sem	  öll	  sýndu	  fram	  
á	  að	  að	  með	  þjálfun	  slökunar	  má	  draga	  úr	  einkennum	  kvíða.	  Áhrifaríkastar	  
voru	   þær	   aðferðir	   sem	   fólu	   einnig	   í	   sér	   hugleiðslu	   og	   vöðvaslökun	   (e.	  
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progressive	   relaxation)	   (Manzoni,	  Pagnini,	  Castelnuovo	  og	  Molinari,	  2008).	  
Með	  því	   að	   nota	   tónlist	   í	   slökuninni	  má	   skapa	   ákveðna	   stemmningu.	   Sum	  
tónlist	   hefur	   örvandi	   áhrif	   og	   fær	   okkur	   til	   þess	   að	   langa	   að	   hreyfa	   okkur	  
meðan	  önnur	  hefur	  róandi	  áhrif	  og	  fær	  okkur	  til	  þess	  að	  slaka	  á.	  Knill	  (1992)	  
skilgreinir	   tónlist	   sem	   hljóð	   sem	   sé	   sett	   saman	   úr	   mismunandi	   tónum,	  
laglínu,	   samhljómi,	   hrynjanda,	   hraða	   og	   hljómstyrk.	   Mismunandi	  
samsetning	  þessara	  þátta	  gefur	  tónlistinni	  breytilegan	  svip	  sem	  hafa	  einnig	  
ólík	  áhrif	  á	  okkur	  (Knill,	  1992).	  	  	  

Rannsóknir	   styðja	   í	   auknum	   mæli	   mikilvægi	   þess	   að	   kenna	   börnum	  
aðferðir	  til	  þess	  að	  slaka	  á	  þar	  sem	  við	  lifum	  í	  hröðu	  samfélagi	  sem	  setur.	  	  
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6 Handbók	  fyrir	  grunnskólakennara	  

Margar	  leiðir	  er	  hægt	  að	  fara	  til	  þess	  að	  kenna	  grunnskólabörnum	  jóga	  og	  er	  
framlag	   mitt	   einungis	   ein	   þeirra.	   Eins	   og	   áður	   hefur	   komið	   fram	   felst	  
verkefnið	   meðal	   annars	   í	   að	   koma	   með	   hugmynd	   að	   kennarahandbók,	  
kennsluefni.	  Hluta	  af	  bókinni	  bjó	  ég	  til	  sjálf	  en	  hluti	  eru	  leikir	  og	  æfingar	  sem	  
ég	   hef	   safnað	   að	   mér	   frá	   öðrum	   til	   dæmis	   gegnum	   námskeið	   og	  
vettvangsnám	   og	   hafa	   reynst	   vel.	   Meginmarkmið	   handbókarinnar	   er	   að	  
koma	   grunnþættinum	   heilbrigði	   og	   velferð	   meira	   inn	   í	   hina	   hefðbundnu	  
kennslustund	  á	  yngsta	   stigi	   í	   grunnskóla	  og	  koma	  þannig	  meira	   jafnvægi	  á	  
skólaumhverfi	   barna.	   Grunnþátturinn	   læsi	   fléttast	   þar	   einnig	   inn	   í,	   enda	  
tengjast	  grunnþættirnir	  allir	  á	  margvíslegan	  hátt	  og	  styðja	  hver	  við	  annan.	  	  

Ég	  styðst	  meðal	  annars	  við	  hugmyndafræði	  Gurudass	  Kaur	  Khalsa	  en	  hún	  
hefur	   áratuga	   reynslu	   í	   að	   kenna	   börnum	   jóga.	   Gurudass	   er	   frá	  
Bandaríkjunum	   og	   er	   Kundalini	   jógakennari	   og	   einnig	   fyrrum	   grunnskóla-‐	  
kennari.	  Ég	  lauk	  réttindum	  frá	  henni	  til	  að	  kenna	  barnajóga	  í	  febrúar	  2015.	  
Gurudass	   leggur	   mikla	   áherslu	   á	   að	   börn	   iðki	   ekki	   jóga	   eins	   og	   fullorðnir	  
heldur	   er	   jóga	   fært	   í	   búning	   leiksins	   sem	   er	   börnum	   svo	   eðlislægur.	   Í	  
handbókinni	  eru	  nokkrir	  leikir	  sem	  ég	  lærði	  á	  námskeiðinu	  hjá	  henni.	  

Jóga	   er	   ekki	   trúarbrögð	   og	   handbókin	   tengist	   trúarbrögðum	   ekki	   á	  
nokkurn	  hátt.	  Heldur	  er	  um	  að	  ræða	  æfingar,	  hreyfingar	  og	   leiki	  sem	  miða	  
að	  því	  að	  efla	  félags-‐	  og	  tilfinningafærni	  og	  auka	  heilbrigði	  og	  velferð.	  Ég	  hef	  
ákveðið	  að	  nota	  orðið	   ,,jóga”	  en	  kennurum	  er	   frjálst	  að	  nota	  annað	  orð	  ef	  
það	   hentar	   betur.	   Bókin	   samanstendur	   af	   sögum	   þar	   sem	   gerðar	   eru	  
jógastöður	   sem	   tengjast	   söguþræðinum,	   hugleiðslu-‐,	   slökunar-‐	   og	  
öndunaræfingum	  og	  vináttu-‐	  og	  snertileikjum.	  Þar	  er	  meðal	  annars	  unnið	  að	  
þvi	   að	   efla	   færni	   barna	   í	   góðum	   og	   heilbrigðum	   samskiptum,	   byggja	   upp	  
góða	   sjálfsmynd	   og	   hafa	   stjórn	   á	   streitu.	   Einnig	   er	   unnið	   að	   því	   að	   efla	  
orðaforða	   barna	   og	   hlustunarskilning.	   Jógastöður	   eru	   oft	   nefndar	   eftir	  
dýrum	   og	   hlutum	   í	   umhverfinu	   og	   eru	   kennarar	   hvattir	   til	   þess	   að	   ræða	  
efnið	   við	  nemendur.	   Fyrir	  neðan	  hverja	   sögu	  eru	   tillögur	  að	  umræðum	  og	  
áframhaldandi	  vinnu	  til	  að	  dýpka	  hugtakaskilning	  og	  þekkingu	  nemenda	  enn	  
frekar	  á	  því	  sem	  að	  gerist	  í	  sögunni	  og	  efni	  eða	  hlutum	  sem	  tengjast	  henni	  á	  
einn	  eða	  annan	  hátt.	  Einnig	  hefur	  handbókin	  að	  geyma	  leiki	  og	  æfingar	  sem	  
auka	  orðaforða	  með	  óbeinum	  eða	  beinum	  hætti	  eftir	  því	  hvað	  kennari	  hefur	  
hug	  á.	  Efnið	  miðar	  að	  því	  auka	   tilfinninga-‐	  og	   félagsfærni	  nemenda.	  Þar	  er	  
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meðal	   annars	   unnið	   að	   því	   að	   efla	   tillitsemi,	   virðingu,	   nánd,	   vináttu,	  
umburðarlyndi,	   samhæfingu	   og	   líkamsmeðvitund	   og	   hefur	   að	   geyma	  
orðaforða	   tengdan	   þessum	   þáttum.	  Mikilvægt	   er	   að	   útskýra	   þau	   orð	   sem	  
þarfnast	   útskýringar	   og	   eru	   nemendum	   ókunnug.	   Ráðlagt	   er	   að	   hvetja	  
nemendur	   til	  þess	  að	  nota	  orðin	   í	   samskiptum	  við	  samnemendur	  sína	  og	   í	  
daglegu	   lífi	   utan	   skóla.	   Einnig	   er	  mikilvægt	   að	   veita	   nemendum	   fjölbreytt	  
tækifæri	  til	  þess	  að	  nota	  orðin	  í	  mismunandi	  samhengi	  og	  aðstæðum,	  en	  á	  
þann	  hátt	  festist	  merking	  þess	  best	  í	  sessi.	  	  

Æfingarnar	  og	  jógastöðurnar	  í	  bókinni	  gera	  ekki	  kröfur	  til	  kennara	  um	  að	  
þeir	   hafi	   reynslu	   af	   jóga	   þar	   sem	   útskýringar	   fylgja	   hverri	   stöðu	   en	  
áhugasamir	  kennarar	  eru	  hvattir	  til	  þess	  að	  kynna	  sér	  stöðurnar	  vel,	  æfa	  sig	  
áður	  en	  farið	  er	  að	  kenna	  nemendum	  og	   jafnvel	  afla	  sér	  meiri	  þekkingar	  á	  
sviðinu.	  Gott	   er	   að	  byrja	   að	   kynna	  hugmyndir	   handbókarinnar	   rólega	   fyrir	  
nemendum	  þannig	  að	  þeir	  venjist	  þeim	  smám	  saman.	  Þannig	  gefst	  kennara	  
einnig	   tækifæri	   til	   þess	  að	  aðlaga	  þær	  að	   sínum	  nemendahópi.	  Hvort	   sem	  
það	  gefst	  tími	  fyrir	  einna	  mínútna	  æfingu	  eða	  tími	  fyrir	  heila	  kennslustund,	  
þá	   ætti	   ekki	   að	   vera	   erfitt	   að	   koma	   æfingunum	   og	   leikjunum	   fyrir	   í	  
dagsskipulagi.	  

Handbókin	  skiptist	  í	  eftirfarandi	  kafla:	  

Inngang:	  Þar	  er	   farið	  yfir	  breytingar	   í	   samfélaginu	  og	  mikilvægi	  þess	  að	  
auka	   hreyfingu	   á	   skólatíma.	   Þar	   er	  markmið	   handbókarinnar	   kynnt	   ásamt	  
því	  að	  komið	  er	  með	  tillögur	  að	  því	  hvenær	  hægt	  er	  að	  gera	  æfingarnar	  og	  
leikina.	  

Jóga	   og	   jógastöður:	  Hugtakið	   jóga	   er	   kynnt	   og	   gerð	   er	   grein	   fyrir	   jóga-‐	  
stöðum,	  ávinningi	  og	  framkvæmd	  þeirra.	  	  

Jógasögur:	  Handbókin	  hefur	   að	   geyma	   fimm	   jógasögur	   eftir	  mig.	   Þegar	  
sögurnar	   eru	   sagðar	   er	   samtímis	   gerðar	   jógastöður	   og	   ýmsar	   hreyfingar.	   Í	  
sumum	  tilfellum	  er	  gott	  að	  útskýra	  stöðunar	  vel	  á	  meðan	  sagan	  er	  sögð	  en	  
sumar	   stöðurnar	   eru	   þess	   eðlis	   að	   nemendur	   geta	   fylgst	   vel	   með	  
kennaranum	   og	   fylgt	   eftir	   hreyfingum	   hans.	   Sögurnar	   reyna	   því	   mikið	   á	  
hlustun	  og	  einbeitingu.	  Sögurnar	  einar	  og	  sér	  taka	  um	  það	  bil	  tíu	  til	  fimmtán	  
mínútur.	   Eftir	   hverja	   sögu	   eru	   tillögur	   að	   umræðum	   og	   áframhaldandi	  
vinnu.	  Sögurnar	  heita	  Ljónin	  í	  Afríku,	  Álfasaga,	  Á	  ferð	  og	  flugi,	  Eldfjallaeyjan	  
og	  Sveitaferð.	  Ég	  reyndi	  að	  hafa	  sögurnar	  ólíkar	  og	  þannig	  að	  þær	  höfðuðu	  
til	  beggja	  kynja.	  

Hugleiðsla,	   þjálfun	   núvitundar	   og	   æfingar:	   Hugtakið	   hugleiðsla	   og	  
núvitund	  er	  kynnt	  og	  í	  kjölfarið	  fylgja	  hugmyndir	  að	  æfingum.	  
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Öndun	  og	  öndunaræfingar:	  Farið	  er	  yfir	  mikilvægi	  þess	  að	  anda	  rétt	  og	  í	  
kjölfarið	  koma	  nokkrar	  öndunaræfingar	  sem	  hægt	  er	  að	  gera	  nemendum.	  

Slökun	  og	  slökunaræfingar:	  Farið	  yfir	  markmið	  slökunar	  með	  börnum	  og	  
komið	  með	  hugmyndir	  að	  slökunaræfingum.	  

Leikir	  og	  hreyfing:	  Mikilvægi	   leiksins	  er	   ítrekað	  og	  að	  börn	  hreyfi	   sig	  að	  
minnsta	  kosti	   í	  60	  mínútur	  daglega.	  Með	  leikjunum	  er	  meðal	  annars	  unnið	  
að	  þvi	  að	  efla	  orðaforða,	  hlustun,	  einbeitingu	  auka	  færni	  barna	  í	  góðum	  og	  
heilbrigðum	   samskiptum,	   byggja	   upp	   góða	   sjálfsmynd	   og	   hafa	   stjórn	   á	  
streitu.	  

Aftast	  er	  síðan	  heimildaskrá	  og	  viðaukar	  sem	  fylgja	  ákveðnum	  leikjum.	  	  

Það	  er	  von	  mín	  að	  handbókin	  muni	  gagnast	  áhugasömum	  kennurum	  og	  
nemendum	  þeirra	  til	  þess	  að	  skapa	  meira	  jafnvægi	  í	  skólaumhverfi	  barna.	  Í	  
því	   fjölmenningarsamfélagi	   sem	   við	   lifum	   í	   samanstendur	   hver	   bekkur	   af	  
ólíkum	  nemendum	  með	  mismunandi	  þarfir	  og	  hæfileika	  sem	  taka	  ber	   tillit	  
til.	  Það	  er	  því	  mikilvægt	  að	  nota	   fjölbreyttar	  kennsluaðferðir	  og	  stutt	  hvíld	  
frá	  námsbókunum	  er	  nemendum	  oft	  kærkomin	  og	  því	  getur	  verið	  gagnlegt	  
að	  hafa	  efni	  sem	  þetta	  við	  höndina	  til	  að	  grípa	  í	  þegar	  tækifæri	  gefst.	  	  
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7 Umræður	  

Rannsóknarspurningin	   sem	   lagt	   var	   upp	   með	   í	   byrjun	   var	   eftirfarandi:	  
Hvernig	  má	   fella	   jóga	   að	   kennslu	   á	   yngsta	   stigi	   í	   grunnskóla?	  Með	   þessari	  
greinargerð	  og	  hugmyndinni	  að	  handbókinni	  var	  þeirri	  spurningu	  svarað.	  Til	  
grundvallar	   umræðunni	   voru	   meðal	   annars	   lagðar	   fram	   rannsóknir	   og	  
hugmyndir	   fræðimanna	  um	  áhrif	   jóga,	   streitu	  og	  hugleiðslu	  bæði	   almennt	  
og	  einnig	  í	  skólastarfi.	  Markmiðið	  var	  að	  sýna	  fram	  á,	  að	  með	  því	  að	  kenna	  
jóga	  sem	  leik	  í	  bland	  við	  aðra	  leiki	  sem	  efla	  félags-‐	  og	  tilfinningafærni	  mætti	  
auka	   heilbrigði	   og	   velferð	   barna.	   Þá	   var	   sjónum	   beint	   sérstaklega	   að	  
námsumhverfinu	   með	   tilliti	   til	   samþættingar	   við	   ákveðna	   þætti	  
lestrarkennslu	   og	   lífsleikni.	   Verkefnið	   er	   því	   þverfaglegt.	   Hér	   í	   framhaldi	  
verða	   þær	   fræðilegu	   heimildir	   sem	   lagðar	   hafa	   verið	   fram	   skoðaðar	   með	  
hliðsjón	  af	  rannsóknarspurningunum.	  

Byrjað	  var	  að	   fara	   yfir	   ýmsar	  breytingar	   sem	  hafa	  orðið	   í	  menntkerfinu	  
meðal	   annars	   í	   kjölfar	   Salamanca	   yfirlýsingarinnar	   og	   með	   tilkomu	  
menntastefnnnar	   skóli	   án	   aðgreiningar.	   Í	   aðalnámskrá	   kemur	   fram	   að	  
menntun	   án	   aðgreiningar	   sé	   samfellt	   ferli	   sem	  hefur	   það	   að	   leiðarljósi	   að	  
bjóða	  öllum	  nemendum	  upp	  á	  góða	  menntun	  og	  að	  námið	  sé	  á	  forsendum	  
hvers	   og	   eins	   (Aðalnámskrá,	   2013).	   Í	   kjölfar	   þessa	   breytinga	   verður	   starf	  
kennara	   sífellt	   meira	   krefjandi.	   Í	   grunnskólum	   er	   fjölbreyttur	   nemenda-‐	  
hópur	  með	  mismunandi	  styrkleika,	  þarfir,	  greindir	  og	  áhugasvið	  og	  eru	  engir	  
tveir	  nemendur	  eins.	  Oft	  á	  tíðum	  eru	  margir	  nemendur	  í	  hverjum	  bekk	  með	  
greiningar	  og	  aðrir	  sem	  þarfnast	  séraðstoðar	  en	  fá	  ekki	  viðeigandi	  aðstoð	  til	  
dæmis	  vegna	  fjárskorts	  eða	  manneklu.	  Það	  setur	  aukið	  álag	  á	  kennara	  sem	  
þurfa	  að	  geta	  mætt	  hverjum	  og	  einum	  nemenda	  þar	  sem	  þeir	  eru	  staddir.	  
Þeir	   þurfa	   að	   skapa	   nemendum	   fjölbreytt	   námsumhverfi	   sem	   hvetur	   þá	  
áfram	  í	  þekkingarleit	  sinni	  og	  skapa	  aðstæður	  til	  að	  mæta	  hverjum	  og	  einum	  
(Aðalnámskrá,	   2013).	   Ingvar	   Sigurgeirsson	   (1999)	   segir	   því	   mikilvægt	   að	  
kennsluaðferðir	   séu	   fjölbreyttar	   til	   að	   ná	   til	   allra	   nemenda	   (Ingvar	  
Sigurgeirsson,	   1999).	  Með	   því	   að	   bjóða	   upp	   á	   jóga	   og/eða	   stutta	   leiki	  má	  
höfða	   til	   breiðari	   hóps.	   Þannig	   fá	   allir	   jöfn	   tækifæri	   til	   að	   rækta	   hæfileika	  
sína,	  greindir	  og	  áhugasvið	  auk	  þess	  sem	  rannsóknir	  sýna	  í	  auknum	  mæli	  að	  
iðkun	   jóga	   hafi	   bæði	   andlegan	   sem	  og	   líkamleg	   ávinningi	   fyrir	   börn	   þó	   að	  
bent	  sé	  á	  að	  rannsaka	  þurfi	  það	  nánar	  (Galantino	  o.fl.,	  2008).	  

Meiri	  vitundarvakning	  er	  að	  verða	  um	  hvaða	  færni	  þarf	  að	  efla	  til	  þess	  að	  
menntakerfið	   skili	   menntuðum	   og	   heilbrigðum	   einstaklingum	   út	   í	  
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samfélagið.	  Þekking	  hefur	  lengi	  verið	  í	  hávegum	  höfð	  í	  íslensku	  skólakerfi	  og	  
víðar	  en	  nú	  hefur	  félags-‐	  og	  tilfinningafærni	  fengið	  aukið	  vægi.	  Fram	  kemur	  í	  
skýrslu	  OECD	  (2015)	  að	  ungmenni	  séu	  í	  auknum	  mæli	  að	  verða	  fyrir	  áhrifum	  
af	   sívaxandi	   atvinnuleysi	   í	   kjölfar	   fjárhagskreppunnar.	   Vandamál	   eins	   og	  
offita	   og	   minnkandi	   borgaraleg	   þátttaka	   fara	   einnig	   vaxandi.	   Ójafnrétti	   á	  
vinnumarkaði	  og	  félagsleg	  viðmið	  virðast	  einnig	  vera	  að	  aukast.	  Menntun	  er	  
stór	   þáttur	   til	   að	   vinna	   bug	   á	   þessum	   vandamálum	   og	   því	   þarf	   að	   efla	  
fjölbreyttari	   færni	   nemenda	   (OECD,	   2015).	   Fram	   hefur	   komið	   að	   þeir	  
nemendur	  sem	  geti	  brugðist	  sveigjanlega	  við	  þeim	  öru	  breytingum	  sem	  eiga	  
sér	   stað	   í	  nútímasamfélögum	  21.	  aldarinnar	  eru	   líklegri	   til	  þess	  að	  búa	  við	  
velmegun	  og	  lifa	  heilsusamlegri	  og	  hamingjusamara	  lífi.	  Ákveðnir	  þættir	  eru	  
sérstaklega	   áhrifamiklir	   en	   það	   er	   hæfni	   til	   að	   takast	   á	   við	   hið	   óvænta,	  
takast	  á	  við	  ólíkar	  kröfur,	  hafa	  stjórn	  á	  hvatvísi	  og	  samvinna	  við	  aðra	  (OECD,	  
2015).	  	  

Alþjóðaheilbrigðisstofnun	   segir	   skólakerfið	   best	   geta	   stuðlað	   að	   góðri	  
færni	   nemenda	  með	   því	   að	   kenna	   þeim	   lífsleikni	   (e.	   life	   skills)	   í	   hvetjandi	  
umhverfi	   (WHO,	   1997).	   Þar	   kemur	   fram	   að	   lífsleikni	   sé	   getan	   til	   þess	   að	  
bregðast	  við	  á	  sveigjanlegan	  og	  jákvæðan	  hátt	  og	  að	  takast	  á	  við	  kröfur	  og	  
áskoranir	  daglegs	  lífs	  á	  árangursríkan	  hátt	  (WHO	  1997).	  Það	  er	  áhugavert	  að	  
skoða	  þetta	   í	   samhengi	   við	   jógafræðin	  þar	   sem	   fram	  hefur	   komið	   að	   jóga	  
snúist	   ekki	   eingöngu	   um	   sveigjanleika	   líkamans	   heldur	   einnig	   um	  
sveigjanleika	   hugans	   og	   þegar	   hugurinn	   sé	   opinn	   og	   sveigjanlegur	   ýti	   það	  
undir	   jákvæða	  hugsun	  og	  hvetji	  til	  náms	  á	  nýjum	  hlutum	  (Lidell	  o.fl.,	  1991;	  
Harper,2013).	  	  

Grunnþátturinn	   heilbrigði	   og	   velferð	   var	   skoðaður	   sérstaklega	   enda	  
kemur	  skýrt	  fram	  í	  aðalnámskrá	  að	  skólar	  eigi	  að	  skapa	  börnum	  aðstæður	  til	  
heilbrigðra	  lífshátta	  og	  að	  allt	  skólastarf	  eigi	  að	  stuðla	  að	  velferð	  nemenda.	  
Samkvæmt	   Alþjóðaheilbrigðismálastofnun	   (1946)	   byggir	   heilbrigði	   á	  
líkamlegri,	  félagslegri	  og	  andlegri	  vellíðan	  (WHO,	  1946)	  en	  að	  mínu	  mati	  er	  
það	  í	  takt	  það	  sem	  jógafræðin	  snúast	  um	  þ.e.a.s.	  að	  þroska	  og	  rækta	  líkama,	  
huga	  og	  sál	  (Lidell	  o.fl.,	  1991;	  Luby,	  1998;	  Stephens,	  2010).	  Einnig	  má	  segja	  
að	  jóga	  sé	  leið	  til	  þess	  að	  vera	  besta	  mögulega	  útgáfa	  af	  sjálfum	  sér	  hverju	  
sinni	   (Harper,	   2013).	   Rannsóknir	   benda	   til	   þess	   að	   sterk	   tengsl	   séu	   á	  milli	  
andlegrar	  og	  líkamlegrar	  líðan	  (Shonkoff	  o.fl,	  2009;	  Getz	  o.fl,	  2011;	  National	  
Scientific	   Council	   on	   the	   Developing	   Child,	   2007;	   Waldfogel,	   2004).	  
Jógafræðin	  eru	  byggð	  á	  nákvæmum	  skilningi	  á	  heilbrigðri	   starfsemi	   líkama	  
og	   hugar	   á	  meðan	   vestræn	   læknisfræði	   hefur	   einblínt	  meira	   á	   vísindi	   um	  
sjúkdóma	  og	  meðferðir	   (Lidell	  o.fl.,	  1991).	  Sem	  betur	   fer	  virðist	  þetta	  vera	  
smám	  saman	  að	  breytast	  þar	  sem	  vestræn	  vísindi	  eru	  nú	  farin	  að	  gera	  sér	  
frekari	  grein	  fyrir	  samspili	  andlegrar	  og	  líkamlegrar	  vellíðan.	  	  
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Samkvæmt	  UNICEF	   (2007)	   er	   sannur	  mælikvarði	   þjóðar	   það	   hversu	   vel	  
hún	   búi	   að	   börnum	   sínum	   (UNICEF,	   2007).	   Áhugavert	   er	   að	   skoða	   það	   í	  
samhengi	   við	   skólakerfið.	   Yfirleitt	   eru	   gæði	   skóla	  mæld	   útfrá	   þekkingu	   og	  
færni	   en	   ekki	   vellíðan.	   Það	   væri	   fróðlegt	   að	   sjá	   hvort	   að	   slíkar	   mælingar	  
gæfu	  aðra	  mynd	  af	  grunnskólum	  og	  hvort	  sú	  mæling	  myndi	  vega	  til	  jafns	  við	  
mælingar	   á	   vitsmunalegri	   getu.	   Einnig	   væri	   áhugavert	   að	   skoða	   það	   í	  
samhengi	  við	  foreldra	  og	  hvort	  að	  þeir	  væru	  sáttir	  við	  þess	  konar	  námsmat	  
eða	   vilja	   þeir	   heldur	   sjá	   svart	   á	   hvíta	   hvernig	   barninu	   gengur	   í	  
bóknámsgreinum?	  

Harper	  (2013)	  segir	  eitt	  af	  því	  sem	  jógaiðkendur	  taka	  fljótlega	  eftir	  þegar	  
þeir	   byrja	   að	   stunda	   jóga	   er	   að	  það	   eykur	   vellíðan,	   dregur	   úr	   viðbrögðum	  
eins	  og	  pirringi	   og	  þeir	   eigi	   auðveldara	  með	  að	   sjá	  hlutina	   í	   samhengi.	  Nú	  
eru	   rannsóknir	   í	   auknum	  mæli	   farnar	   að	   styðja	   við	   þetta	   (Harper,	   2013).	  
Rannsóknir	  benda	  til	  þess	  að	  iðkun	  jóga	  geti	  dregið	  úr	  depurð,	  vanlíðan	  og	  
neikvæðum	   hugsunum,	   haft	   jákvæð	   áhrif	   á	   líkamsmynd,	   tilfinningalegt	  
jafnvægi,	  athygli,	   aukið	  vitsmunalega	  skilvirkni,	   vellíðan	  og	  orku	  sem	  skilar	  
sér	  í	  betri	  andlegri	  líðan	  (Shapiro	  o.fl.,	  2007;	  Kinser	  o.fl.,	  2013;	  Serwacki	  og	  
Cook-‐Cottone,	   2012).	   Einnig	   sýna	   rannsóknir	   að	   iðkun	   jóga	   dragi	   úr	  
eirðarleysi,	  hvatvísi	  og	  eftirtektarleysi	  og	  hafi	   jákvæð	  áhrif	  á	  jákvæð	  áhrif	  á	  
það	   svæði	   í	   heilanum	   sem	  hefur	  með	   stýrifærni	   (e.	  executive	   function)	   að	  
gera	   hjá	   4–	   12	   ára	   börnum.	   Stýrifærni	   hefur	   til	   dæmis	   að	   gera	   með	  
vinnsluminni	  (e.	  working	  memory),	  rökhugsun	  (e.	  reasoning),	  sjálfsstjórn	  (e.	  
self-‐	  control),	  athygli	  (e.	  focus)	  og	  að	  hafa	  stjórn	  á	  hvatvísi	  (Jensen	  og	  Kenny,	  
2004;	   Diamond	   og	   Lee,	   2011).	   Þetta	   eru	   allt	  mikilvægir	   þættir	   til	   þess	   að	  
öðlast	  velgengni	  hvort	  sem	  er	  í	  námi	  eða	  á	  vinnumarkaði.	  

Í	  því	  samhengi	  er	  áhugavert	  að	  skoða	  það	  sem	  Huppert	  (2007)	  segir	  um	  
vellíðan.	  Hún	  segir	  gagnvirk	  tengsl	  vera	  á	  milli	  þess	  að	  líða	  vel	  og	  að	  virka	  vel	  
í	   samfélagi	   (Huppert,	   2007).	   Rannsóknir	   benda	   einnig	   til	   að	   hamingjusöm	  
börn	  séu	  líklegri	  til	  þess	  að	  líða	  vel	  á	  fullorðinsárum	  og	  virka	  vel	  í	  samfélagi	  
(Richards	  og	  Huppert,	  2009).	  Því	  liggur	  ljóst	  fyrir	  mikilvægi	  þess	  að	  huga	  að	  
þessum	  þáttum	  strax	  í	  bernsku	  og	  að	  skólar	  leggi	  sig	  fram	  um	  að	  stuðla	  að	  
velferð	  barna	  á	  skólatíma	  eins	  og	  aðalnámskrá	  kveður	  á	  um.	  Jóga	  er	  ein	  leið	  
til	   þess	   og	   börn	   geta	   auðveldlega	   stundað	   jóga	   en	   samkvæmt	   Khalsa	  
(2001b)	  er	  mikilvægt	  að	  sé	  útfært	  á	  skemmtilegan	  máta	  (Khalsa,	  2001b).	  	  

Með	  auknum	  rannsóknum	  á	   jóga	   í	   skólastarfi	   virðast	   skólar	  bæði	  hér	  á	  
landi	  og	  erlendis	  vera	  farnir	  að	  prófa	  nýjar	  leiðir	  eins	  iðkun	  jóga	  til	  þess	  að	  
höfða	  til	  ólíkra	  nemenda	  í	  nútímasamfélagi.	  Þó	  er	  jóga	  ekki	  komið	  í	  almenna	  
grunnskóla	  hér	  á	  landi	  þó	  líklega	  einn	  og	  einn	  kennari	  prófi	  sig	  áfram.	  Sumir	  
fræðimenn	   telja	   að	   jóga	   geti	   hugsanlega	   verið	   notað	   í	   skólastarfi	   í	  
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fyrirbyggjandi	   hlutverki	   til	   að	   viðhalda	   andlegri	   heilsu	   (Khalsa	   o.fl.,	   2012).	  	  
Jóga	  í	  grunnskólum	  ætti	  því	  að	  geta	  fallið	  beint	  undir	  grunnþáttinn	  heilbrigði	  
og	   velferð.	   Eins	   og	   áður	   hefur	   komið	   fram	   fléttast	   grunnþátturinn	   læsi	  
einnig	  við	  þar	  sem	  með	  jóga	  og	  leikjum	  sem	  efla	  félags-‐	  og	  tilfinningagreind	  
er	  aðalega	  unnið	  með	  hlustunarskilning	  og	  orðaforða	  en	  samkvæmt	  Byrnes	  
og	   Wasik	   (2009)	   er	   orðfaforði	   einn	   af	   sterkustu	   forspárþáttum	   náms-‐	  
árangurs	  (Byrnes	  og	  Wasik,	  2009).	  Þegar	  börn	  eru	  að	  byrja	  að	  læra	  að	  lesa	  
er	  orðaforðinn	  einfaldur	  og	  því	  læra	  þau	  ekki	  mörg	  orð	  með	  því	  að	  lesa	  sjálf	  
(Graves,	  2006).	  Kennarar	  efla	  því	  orðaforða	  þeirra	  einnig	  á	  annan	  hátt	  eins	  
og	  til	  dæmis	  með	  umræðum,	  leikjum,	  lesa	  fyrir	  þau,	  segja	  sögur	  og	  ræða	  um	  
orðin	   eða	   með	   beinni	   orðaforðakennslu.	   Kennarar	   þurfa	   að	   velja	   á	  
vandaðann	   hátt	   hvaða	   orð	   þeir	   ætla	   að	   kenna	   þar	   sem	   þeir	   geta	   aldrei	  
kennt	   nemendum	   öll	   orð.	   Kennarar	   geta	   komið	   inn	   ýmsum	   fróðleik	   um	  
heilsutengd	  málefni.	  Orðaforði	   sem	  snýr	  að	   líkamanum	  og	   starfsemi	  hans,	  
samskiptum	   og	  mismunandi	   tilfinningum	   tengist	   jóga	   og/eða	   leikjum	   sem	  
efla	  tilfinninga-‐	  og	  félagsfærni.	  Einnig	  eru	  jógastöður	  oft	  nefndar	  eftir	  dýrum	  
og	  hlutum	  í	  umhverfinu	  og	  hafa	  að	  geyma	  orðaforða	  í	  samræmi	  við	  það	  sem	  
kennarar	   geta	   kennt	  með	   beinum	  eða	   óbeinum	  hætti.	   Það	   að	   vera	   góður	  
hlustandi	   er	  mikilvægur	   eiginleiki	   til	   þess	   að	   eiga	   farsæl	   samskipti	   en	   það	  
krefst	   meðvitundar	   og	   einbeitingar	   (Ayres,	   2008).	   Einbeiting	   er	   einnig	  
mikilvæg	   í	   tengslum	   við	   lestur	   þar	   sem	  engin	   getur	   notið	   lesturs	   nema	   sá	  
sem	  hlustar	  og	  einbeitir	  sér.	  

Þá	  færni	  er	  einnig	  hægt	  að	  þjálfa	  og	  sýna	  niðurstöður	  rannsókna	  meðal	  
annars	  að	  iðkun	  jóga	  hafi	  einnig	  góð	  áhrif	  á	  nemendur	  með	  athyglisbrest	  og	  
ofvirkni	  aðallega	  vegna	  þess	  að	   í	   jóga	  er	  unnið	  að	  því	   að	  auka	  einbeitingu	  
(Lange	   o.fl.,	   2014).	   Hægt	   er	   að	   gera	   einfaldar	   hugleiðsluæfingar	   með	  
börnum	   til	   dæmis	   í	   formi	   öndunaræfinga	   til	   að	   þjálfa	   meðal	   annars	  
einbeitngu.	   Sýnt	   hefur	   verið	   fram	   á	  með	   rannsóknum	   að	   hugleiðsla	   hefur	  
áhrif	  á	  virkni	  heilans	  og	  uppbyggingu	  (Luders,	  o.fl,	  2009;	  Hölzel	  o.fl.,	  2010).	  
Rannsóknir	  benda	   til	  að	  drekinn	   (e.	  hippocampus)	  og	  gráa	  svæðið	   (e.	  gray	  
matter)	   í	   heilaberkinum	   (e.	   prefrontal	   cortex)	   sé	   stærra	   en	   hjá	   þeim	   sem	  
gera	   það	   ekki.	   Það	   svæði	   í	   heilanum	   hefur	   með	   minni,	   tilfinningar	   og	  
vitrænar	   aðgerðir	   að	   gera.	   Þetta	   svæði	   stjórnar	   hegðun	   með	   tilvísun	   í	  
dómgreind	   og	   forsjálni	   (Luders,	   o.fl.,	   2009;	   Hölzel	   o.fl.,	   2010).	   Rannsókn	  
Luders	   og	   samstarfsfélaga	   benti	   einnig	   til	   að	   hugleiðsla	   geti	   haft	   jákvæð	  
áhrif	   á	   andlega	   vellíðan	   (e.	   physiological	   well-‐being)	   og	   á	   heilastarfsemi	  
(Luders,	  o.fl.,	  2009).	  Þar	   sem	  börn	  verja	  stórum	  hluta	  dags	   í	   skólum	  er	  oft	  
ætlast	   til	   að	  þau	   sitji	   löngum	   stundum	  og	  einbeiti	   sér	   að	  þeim	  verkefnum	  
sem	   kennari	   hefur	   úthlutað	   þeim.	   Það	   er	   tilfinning	  mín	   að	   oft	   á	   tíðum	  þá	  
gleymist	  að	  kenna	  börnum	  hvernig	  þau	  eigi	  að	  einbeita	  sér	  og	  að	  hægt	  sé	  að	  
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stýra	  huganum	  og	  taka	  meðvitaða	  ákvörðun	  um	  að	  einbeita	  sér	  að	   líðandi	  
stundu.	  

Það	   er	   einnig	   tilvalið	   að	   brjóta	   upp	   kennsluna	   með	   stuttum	   leikjum	  
og/eða	   jógasögum	   til	   þess	   að	   bjóða	   upp	   á	   meiri	   fjölbreytni	   í	   kennslu	   og	  
höfða	  þannig	  til	  breiðari	  hóps.	  Einnig	  má	  	  þannig	  auka	  hreyfingu	  barna	  yfir	  
skóladaginn	  þar	  sem	  ætlast	  er	  til	  að	  þau	  hreyfi	  í	  að	  minnsta	  kosti	  60	  mínútur	  
daglega	   (WHO,	  2006).	  Þannig	  má	  einnig	   leggja	  grunn	  að	  því	   að	  nemendur	  
temji	   sér	   heilsusamlegan	   lífstíl	   í	   framtíðinni	   en	   börn	   sem	   alast	   upp	   við	  
hreyfingu	   í	  daglegu	   lífi	  eru	   líklegri	   til	  þess	  að	  viðhalda	  þeim	  venjum	  út	   lífið	  
(Telama	  o.fl.,	  2005).	  Einnig	  getur	  hreyfing	  haft	  jákvæð	  áhrif	  á	  andlega	  líðan,	  
sjálfsálit	  og	  beinheilsu	  og	  dregið	  úr	  líkum	  á	  brjóstakrabbameini	  og	  kyrrsetu-‐	  
lífstíl	  á	  fullorðinsárum	  (Hallal	  o.fl.,	  2006).	  Þar	  sem	  lífstíll	  og	  venjur	  barna	  og	  
fullorðinna	   hafa	   breyst	   mikið	   síðustu	   áratugi	   og	   hreyfing	   í	   daglegu	   lífi	  
margra	  fer	  minnkandi	  þá	  er	  mikilvægt	  að	  skólar	  komi	  hreyfingu	  meira	  inn	  í	  
almennt	   skólastarf.	   Þó	   svo	   að	   íþróttir	   og	   sund	   séu	   námsgreinar	   með	  
hreyfingu	  sem	  aðalviðfangsefnið	  þá	  ná	  þær	  samt	  sem	  áður	  ekki	  að	  uppfylla	  
hreyfiþörf	  barna	  á	   skólatíma	  þar	   sem	  þeir	   tímar	  eru	  einungis	  einu	   sinni	   til	  
tvisvar	  í	  viku.	  Kennarar	  geta	  því	  boðið	  nemendum	  sínum	  upp	  á	  jóga	  og/eða	  
stutta	  hreyfileiki	  yfir	  skóladaginn	  til	  þess	  að	  auka	  hreyfingu	  barna	  auk	  þess	  
sem	   stutt	   hvíld	   frá	   námsbókunum	   er	   nemendum	   yfirleitt	   kærkomin	   hvíld.	  
Eins	   og	   fram	   hefur	   komið,	   felur	   jóga	   meðal	   annars	   í	   sér	   margar	   ólíkar	  
æfingar	   eða	   stöður	   sem	   efla	   líkamlegt	   heilbrigði	   með	   því	   að	   byggja	   upp	  
styrk,	   liðleika	   og	   jafnvægi.	   Með	   leikjum	   má	   einnig	   vinna	   með	   snertingu,	  
slökun	   og	   nánd.	   Knill	   (1992)	   segir	   þá	   líkamssnertingu	   sem	   við	   kynnumst	  
snemma	  á	  ævinni	  hafi	  mótandi	  áhrif	  og	  setji	  mark	  sitt	  á	  allt	  samband	  okkar	  
við	  aðra	  einstaklinga	   sem	  og	  umheiminn	   (Knill,	  1992).	  Þar	   sem	  snerting	  er	  
mikilvægur	  hluti	  af	  þroskaferli	  einstaklinga	  er	  gott	  að	  kenna	  börnum	  hvernig	  
hægt	   er	   að	   sýna	   hlýju	   og	   umhyggju	   með	   snertingu	   sem	   einkennist	   af	  
virðingu.	  	  

Eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  er	  margt	  í	  umhverfi	  barna	  sem	  hefur	  áhrif	  
á	  líðan	  þeirra	  og	  það	  er	  margt	  í	  þeirra	  daglega	  lífi	  sem	  getur	  valdið	  spennu,	  
streitu,	   óvissu	   og	   verið	   andlega	   krefjandi.	   Með	   iðkun	   jóga	   og	   þjálfun	  
slökunar,	  hugleiðslu	  og	  núvitundar	  má	  draga	  úr	  einkennum	  kvíða	  og	  draga	  
úr	   streitu	   og	   spennu	   (Sjá	   t.d.	  Manzoni	   o.fl.,	   2008;	   Lidell	   o.fl.,	   1991;	   Luby,	  
1998;	  Stephens,	  2010;	  Schonert-‐Reichl	  o.fl.,	  2015).	  	  

Bæði	   aðalnámskrá	   og	   Alþjóðaheilbrigðisstofnun	   kveða	   skýrt	   á	   um	  
mikilvægi	   þess	   að	   kenna	   börnum	   aðferðir	   við	   takast	   á	   við	   streitu	   og	   fram	  
kemur	   að	   sú	   geta	   sé	   mikilvæg	   fyrir	   heilbrigði	   og	   velferð	   allra	   barna	   og	  
ungmenna.	   (Aðalnámskrá,	  2013;	  WHO,	  1997)	   Jógaæfingar	  ásamt	  öndunar-‐	  
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og	  íhugunaræfingum	  miða	  að	  því	  að	  losa	  um	  spennu	  og	  streitu	  og	  róa	  flökt	  
hugans	  eða	  stuðla	  að	  hugarró	  (Lidell	  o.fl.,	  1991	  og	  Stephens,	  2010).	  	  

Með	   auknum	   vinsældum	   jóga	   bæði	   hjá	   fullorðnum	   og	   börnum	   hefur	  
verið	  í	  umræðunni	  hér	  á	  landi	  að	  einhverjir	  foreldrar	  hafi	  áhyggjur	  af	  því	  að	  
jóga	   sé	   trúariðkun	   eða	   trúarbögð	   og	   með	   því	   að	   bjóða	   upp	   á	   jóga	   í	  
grunnskólum	  sé	  verið	  að	   innleiða	  aðra	   trú	  en	  kristna	   trú.	  Að	  mínu	  mati	  er	  
það	   réttmæt	  spurning	  þegar	  verið	  er	  að	  huga	  að	  því	   sem	  tekið	   skuli	  upp	   í	  
skólastarfi	  með	  börnum.	  En	  eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  er	  raunin	  er	  sú	  
að	   jóga	   er	   ekki	   trúarbrögð	   og	   hvetur	   ekki	   til	   trúariðkunnar	   af	   neinu	   tagi	  
(Taylor,	  2003;	  Khalsa,	  2001a;	  Steiner,	  o.fl.,	  2012).	  	  

Sá	  vísindalegi	  þekkingargrunnur	  sem	  til	  er	  um	  ávinning	  af	   iðkun	   jóga	  er	  
sterk	  forsenda	  fyrir	  því	  að	  hægt	  væri	  að	  koma	  jóga	  inn	  í	  almenna	  grunnskóla	  
sem	   og	   aðrar	   opinberar	   stofnanir.	   Það	   er	   von	   mín	   að	   jóga	   verði	   hluti	   af	  
námskrám	  almennra	  grunnskóla	  sem	  fyrst	  þar	  sem	  rannsóknir	  eins	  og	  þær	  
sem	  nefndar	  hafa	  verið	  sýna	  í	  auknum	  mæli	  að	  það	  hafi	  jákvæð	  áhrif	  á	  líðan	  
og	  geti	  þannig	  skapað	  meira	  jafnvægi	  í	  skólaumhverfi	  barna.	  Það	  felur	  í	  sér	  
frekari	  áherslubreytingar	  og	  góðan	  undirbúning.	  Líklega	  þyrfti	  að	  gera	  það	  í	  
ákveðnum	   áföngum	   innan	   einhvers	   tímaramma	   en	   tilkostnaður	   yrði	   ekki	  
mikill	  því	  í	  raun	  þarf	  aðeins	  heimakrók.	  

Það	  er	  mat	  mitt	  að	  jóga	  í	  almennum	  grunnskólum	  geti	  verið	  árangursrík	  
leið	  til	  þess	  að	  auka	  heilbrigði	  og	  velferð	  barna.	  Ég	  tel	  mig	  hafa	  svarað	  þeirri	  
rannsóknarspurningu	  sem	  lagt	  var	  upp	  með	  í	  byrjun	  og	  þannig	  sýnt	  fram	  á	  
að	   jóga	   eigi	   fullt	   erindi	   í	   kennslu	   á	   yngsta	   stigi	   grunnskóla	   sem	   leið	   að	  
lífsleikni	  og	  efli	  bæði	  heilbrigði	  og	  velferð.	  Eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  er	  
jóga	   mannræktarkerfi	   sem	  miðar	   að	   því	   að	   sameina	   líkama,	   huga	   og	   sál.	  
Handbók	   mín	   er	   svar	   við	   því	   hvernig	   kenna	   megi	   jóga	   á	   yngsta	   stigi	  
grunnskóla.	  Reynsla	  á	  vettvangi	  sýndi	  að	  nemendum	  fannst	  flestum	  gaman	  
að	  sögunum	  og	  voru	  spenntir	  að	  taka	  þátt	  en	  prófanirnar	  sýndu	  að	  ráðlegt	  
er	  að	  kynna	  æfingarnar	  smám	  saman	  fyrir	  nemendum.	  Þetta	  var	  alveg	  nýtt	  
efni	  fyrir	  nemendum	  og	  því	  að	  mörgu	  að	  huga.	  Það	  getur	  verið	  gott	  að	  byrja	  
á	  að	  kenna	  nemendum	  aðferðirnar	  í	  nokkrum	  skrefum	  og	  í	  handbókinni	  má	  
finna	   lista	   með	   því	   sem	   gott	   er	   að	   hafa	   í	   huga	   þegar	   verið	   er	   að	   kenna	  
nemendum	  aðferðir	  sem	  þessar	  og	  má	  þar	  nefna	  að	  hreyfa	  sig	   í	   takt,	  sýna	  
tillitsemi	  og	  þolinmæði.	  

	  
	  
	  



	  

57	  

7.1 Takmarkanir	  

Helstu	   takmarkanir	  þessarar	  greinargerðar	  eru	  að	   rannsóknir	  á	  þessu	   sviði	  
eru	   enn	   nýjar	   og	   því	   reyndist	   erfitt	   og	   krefjandi	   að	   finna	   marktækar	  
rannsóknir	  um	  áhrif	  jóga	  á	  börn	  og	  jóga	  í	  skólastarfi	  sem	  kom	  mér	  þó	  ekki	  á	  
óvart.	   Úrtökin	   í	   rannsóknunum	   voru	   misstór,	   matstæki	   ólík	   og	   tímabil	  
rannsókna	  var	  mislangt.	  Sífellt	  fleiri	  rannsóknir	  eru	  að	  bætast	  við	  sem	  benda	  
til	   jákvæðs	   ávinnings	   iðkunnar	   jóga	   og	   hugleiðslu	   fyrir	   börn.	   Vestræn	  
samfélög	   eru	   orðin	   opnari	   og	   jákvæðari	   gangvart	   iðkun	   jóga	   og	   ástundun	  
þess	  hefur	  aukist.	  Áhugavert	  væri	  að	  gera	  rannsókn	  hérlendis	  um	  áhrif	  jóga	  í	  
grunnskólum.	  
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8 Lokaorð	  

Í	   þessu	   M.Ed.	   lokaverkefni	   tel	   ég	   mig	   hafa	   svarað	   þeirri	  
rannsóknarspurningu	  sem	  lagt	  var	  upp	  með.	  Í	  greinargerðinni	  voru	  færð	  rök	  
fyrir	  því	  að	  jóga	  í	  almennum	  grunnskólum	  geti	  verið	  árangursrík	  leið	  til	  þess	  
að	   auka	   heilbrigði	   og	   velferð	   nemenda.	  Handbók/kennsluefni	   höfundar	   er	  
leið	  til	  þess	  að	  koma	  jóga	  inn	  í	  skólastarf	  á	  fjölbreytilegan	  hátt	  með	  sögum	  
og	  leikjum.	  Það	  er	  von	  mín	  að	  hún	  muni	  gagnast	  áhugasömum	  kennurum	  og	  
nemendum	  þeirra	  til	  þess	  að	  skapa	  meira	  jafnvægi	  í	  skólaumhverfi	  barna.	  	  

Þar	  sem	  almennir	  grunnskólar	  eru	  nú	  farnir	  að	  leita	  nýrra	  leiða	  til	  þess	  að	  
búa	   nemendur	   undir	   þátttöku	   í	   síbreytilegu	   samfélagi	   21.	   aldarinnar	   gæti	  
jóga	  og	   leikir	  sem	  efla	   tilfinninga-‐	  og	   félagsfærni	  verið	  gagnleg	   leið	  til	  þess	  
að	   koma	   til	  móts	   við	   þessar	   breytingar.	   Í	   	  Aðalnámskrá	   grunnskóla	   kemur	  
fram	  að	  allir	  nemendur	  eigi	  rétt	  á	  að	  stunda	  nám	  við	  sitt	  hæfi.	  Allir	  eiga	  að	  
fá	   jöfn	   tækifæri	   til	  náms	  óháð	  atgervi	  eða	  aðstæðum.	   Í	  því	   fjölmenningar-‐	  
samfélagi	  sem	  við	  lifum	  í	  samanstendur	  hver	  bekkur	  í	  grunnskóla	  af	  ólíkum	  
nemendum	  með	  mismunandi	  þarfir	  og	  hæfileika	   sem	  kennara	  ber	  að	   taka	  
tillit	  til.	  Börn	  verja	  stórum	  hluta	  dags	  í	  skóla	  og	  því	  er	  mikilvægt	  að	  þeim	  líði	  
vel	   og	   séu	   í	   bæði	   andlegu	   og	   líkamlegu	   jafnvægi	   til	   þess	   að	   þroskast	   og	  
dafna.	   Þess	   vegna	   er	   mikilvægt	   að	   kennarar	   noti	   fjölbreyttar	  
kennsluaðferðir	   til	   þess	   að	   ná	   til	   allra	   nemenda	   svo	   þeir	   fái	   notið	   sín	   í	  
öruggu	  og	   lærdómsríku	  umhverfi.	  Þannig	   fá	  nemendur	  tækifæri	   til	  þess	  að	  
byggja	   upp	   þá	   færni	   sem	   þarf	   til	   þess	   að	   blómstra	   í	   leik	   og	   starfi	   í	  
síbreytilegu	  samfélagi.	  





	  

61	  

Heimildaskrá	  

Aðalnámskrá	  grunnskóla	  2007:	  Líflseikni	  /2007	  	  
Aðalnámskrá	  grunnskóla:	  Almennur	  hluti	  2011:	  Greinasvið	  2013	  /2013.	  	  
Aðalnámskrá	  leikskóla	  2011	  /2011.	  	  

Ali,	  U.	  og	  Hasan,	  S.	  (2010).	  The	  effectiveness	  of	  relaxation	  therapy	  in	  the	  
reduction	  of	  anxiety	  related	  symptoms	  (A	  case	  study).	  International	  
Journal	  of	  Psychological	  Studies,	  2(2),	  202–208	  Sótt	  af	  
http://www.ccsenet.org/journal/index.php/ijps/article/viewFile/8523/6
378	  

Ayres,	  L.	  (2008).	  Active	  listening.	  Í	  Given,	  L.,	  M.	  (ritstjóri),	  The	  sage	  
encyclopedia	  of	  qualitative	  research	  methods.	  (bls.	  7–8).	  London:	  Sage	  
Publications.	  Sótt	  af	  http://www.stiba-‐
malang.com/uploadbank/pustaka/RM/QUALITATIVE%20METHOD%20S
AGE%20ENCY.pdf	  

Baer,	  R.	  A.	  (2003).	  Mindfulness	  training	  as	  clinical	  intervention:	  A	  
conceptual	  and	  empirical	  review.	  Clinical	  Psychology:	  Science	  and	  
Practice,	  10,	  125–143.	  Sótt	  af	  
http://www.jimhopper.com/pdfs/baer2003.pdf	  

Berger,	  D.	  L.,	  Silver,	  E.	  J.	  og	  Stein,	  R.	  E.	  K.	  (2009).	  Effects	  of	  yoga	  on	  inner-‐
city	  children’s	  well-‐being:	  A	  pilot	  study.	  Alternative	  Therapies	  in	  Health	  
and	  Medicine,	  15(5),	  36–42.	  Sótt	  af	  	  
http://search.proquest.com/docview/204838431/fulltextPDF/2B7B5A5
951E54DD8PQ/1?accountid=28822	  

Borkovec,	  T.	  D.	  (2002).	  Life	  in	  the	  future	  versus	  life	  in	  the	  present.	  Clinical	  
Psychology	  Science	  and	  Practice,	  9,	  76–80.	  Sótt	  af	  

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1093/clipsy.9.1.76/epdf	  
Brown,	  T.	  E.	  (2009).	  ADD/ADHD	  and	  impaired	  executive	  function	  in	  clinical	  

practice.	  Current	  Psychiatry	  Reports,	  1,	  37–41.	  Sótt	  af	  
http://www.drthomasebrown.com/pdfs/cmgarticle.pdf	  
Byrnes	  J.	  P.	  og	  	  Wasik	  B.	  A.	  (2009).	  Language	  and	  literacy	  development.	  New	  

York:	  The	  Guilford.	  

Cain,	  K.	  (2010).	  Reading	  development	  and	  difficulties.	  Chichester,	  West	  
Sussex:	  Blackwell.	  



	  

62	  

Carlson,	  F.	  M.	  (2006).	  Essential	  touch:	  Meeting	  the	  needs	  of	  young	  children.	  
Washington	  DC:	  National	  Association	  for	  the	  Education	  of	  Young	  
Children.	  

Caroll,	  J.	  M.,	  Bowyer-‐Crane,	  C.,	  Duff,	  F.	  J.,	  Hulme,	  C.	  og	  Snowling,	  M.	  J.	  
(2011).	  Developing	  language	  and	  literacy:	  Effective	  intervention	  in	  the	  
early	  years.	  West	  Sussex:	  Wiley-‐Blackwell.	  	  

Cope,	  S.	  (1999).	  Yoga	  and	  the	  quest	  for	  the	  true	  self.	  New	  York:	  Bantam.	  

Diamond,	  A.,	  Lee,	  K.	  (2011).	  Interventions	  shown	  to	  aid	  executive	  function	  
development	  in	  children	  4–12	  years	  old.	  Science,	  333(6045),	  959–964.	  
Sótt	  af	  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3159917/	  

Ebert,	  M.	  (2012).	  Yoga	  in	  the	  classroom.	  Green	  Teacher,	  97,	  3–8.	  	  Sótt	  af	  
http://greenteacher.com/back-‐issues-‐index/green-‐teacher-‐97-‐fall-‐
2012/	  

Galantino,	  M.	  L.,	  Galbavy,	  R.,	  Quinn,	  L.	  (2008).	  Therapeutic	  effects	  of	  yoga	  
for	  children:	  A	  systematic	  review	  of	  the	  literature.	  Pediatric	  Physical	  
Therapy,	  20,	  66–80.	  doi:	  10.1097/PEP.0b013e31815f1208	  

Gardner,	  H.	  (1993).	  Frames	  of	  mind:	  The	  theory	  of	  multiple	  intelligences.	  
2.útgáfa.	  London:	  Fontana	  

Getz,	  L.,	  Kirkengen,	  A.	  L.	  og	  Ulvestad,	  E.	  (2011).	  The	  human	  biology	  -‐	  
saturated	  with	  experience.	  Tidskrift	  for	  Den	  norske	  legeforening,	  131,	  
683–687. Sótt	  af	  http://tidsskriftet.no/pdf/pdf2011/683-‐7eng.pdf	  

Graves,	  M.F.	  (2006).	  The	  Vocabulary	  Book:	  Learning	  and	  Instruction.	  New	  
York:	  Teachers	  College	  Press.	  

Greenberg,	  M.	  T.	  og	  Harris,	  A.	  R.	  (2012).	  Nurturing	  mindfulness	  in	  children	  
and	  youth:	  Current	  state	  of	  research.	  Child	  Development	  Perspectives,	  
6(2),	  161–166.	  Sótt	  af:	  
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1750-‐
8606.2011.00215.x/epdf	  

Hallal,	  P.	  C.,	  Victora,	  C.	  G.,	  Azevedo,	  M.	  R.	  og	  Wells,	  J.	  C.	  (2006).	  Adolescent	  
physical	  activity	  and	  health:	  A	  systematic	  review.	  Sports	  Med,	  36,	  1019–
1030.	  Sótt	  af	  
http://www.researchgate.net/publication/6675438_Adolescent_physic
al_activity_and_health_a_systematic_review	  

Harper,	  J.	  C.	  (2013).	  Little	  flower	  yoga	  for	  kids:	  A	  yoga	  and	  mindfulness	  
program	  to	  help	  your	  child	  improve	  attention	  and	  emotional	  balance.	  
Oakland:	  New	  Harbinger.	  



	  

63	  

Hoover,	  W.	  A.	  og	  Gough,	  B.	  P.	  (1990).	  The	  simple	  view	  of	  reading.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
Reading	  and	  Writing,	  2(2),	  127–160.	  

Huppert.	  F.	  (2007).	  Well-‐being	  in	  the	  classroom:	  Transcript	  of	  the	  keynote	  
seminar	  of	  the	  all-‐party	  parliamentary	  group	  on	  scientific	  research	  in	  
learning	  and	  education.	  The	  Institute	  for	  the	  Future	  of	  the	  mind.	  Sótt	  af	  
http://www.futuremind.ox.ac.uk/downloads/transcript_well_being_08
_v6.pdf	  

Hölzel,	  B.	  K.,	  James,	  C.,	  Vangel,	  M.,	  Congleton,	  C.,	  Yerramsetti,	  S.	  M.,	  Gard,	  
T.	  og	  Lazar,	  S.	  W.	  (2010).	  Mindfulness	  practice	  leads	  to	  increases	  in	  
regional	  brain	  gray	  matter	  density.	  Psychiatry	  Research:	  Neuroimaging,	  
191(1),	  36–43	  doi:10.1016/j.pscychresns.2010.08.006 

Ingibjörg	  Bára	  Sveinsdóttir.	  (2014,	  4.desember).	  Börnin	  í	  leikskólanum	  verða	  
rólegri	  af	  því	  að	  iðka	  jóga.	  Visir.is.	  	  Sótt	  af	  http://www.visir.is/bornin-‐i-‐
leikskolanum-‐verda-‐rolegri-‐af-‐thvi-‐ad-‐idka-‐joga/article/2014712049893	  

Ingvar	  Sigurgeirsson.	  (1999).	  Litróf	  kennsluaðferðanna.	  Handbók	  fyrir	  
kennara	  og	  kennaraefni.	  Reykjavík:	  Æskan.	  

Janssen,	  I.	  og	  LeBlanc,	  A.	  G.	  (2010).	  Systematic	  review	  of	  the	  health	  benefits	  
of	  physical	  activity	  and	  fitness	  in	  school-‐aged	  children	  and	  youth.	  
International	  Journal	  of	  Behavioral	  Nutrition	  and	  Physical	  Activity,	  7(40).	  
doi:10.1186/1479-‐5868-‐7-‐40 

Jensen,	  P.	  S.	  og	  Kenny,	  D.	  T.	  (2004).	  The	  effects	  of	  yoga	  on	  the	  attention	  and	  
behavior	  of	  boys	  with	  attention-‐deficit/hyperactivity	  disorder	  (ADHD).	  
Journal	  of	  Attention	  Disorders,	  7(4):	  205–216.	  Sótt	  af	  
http://www.researchgate.net/publication/8230200_The_effects_of_yo
ga_on_the_attention_and_behavior_of_boys_with_Attention-‐
Deficit_hyperactivity_Disorder_%28ADHD%29	  

Jiménez-‐Pavón,	  D.,	  Konstabel,	  K.,	  Bergman,	  P.,	  Ahrens,	  W.,	  Pohlabeln,	  H.,	  
Hadjigeorgiou,	  C.,	  Siani,	  A.,	  Lacoviello,	  L.,	  Dénes,	  M.,	  Henauw,	  S.	  D.,	  
Pitsiladis,	  Y.,	  Moreno,	  L.	  A.	  o.fl.	  (2013).	  Physical	  activity	  and	  clustered	  
cardiovascular	  disease	  risk	  factors	  in	  young	  children:	  A	  cross-‐sectional	  
study	  (the	  IDEFICS	  study).	  BMC	  Medicine,	  11(172),	  1–11.	  
doi:10.1186/1741-‐7015-‐11-‐172 

Jóga	  fyrir	  börn.	  (2003.	  3,	  október).	  mbl.is.	  Sótt	  af	  
http://www.mbl.is/greinasafn/grein/755329/	  

Kabat-‐Zinn,	  J.	  (1990).	  Full	  catastrophe	  living.	  New	  York:	  Random	  House.	  

Kamhi,	  A.	  G.og	  Catts,	  H.	  W.	  (2014).	  Language	  and	  reading	  disabilities.	  3.	  
útgáfa.	  Essex:	  Pearson.	  



	  

64	  

Kernan,	  M.	  (2007).	  Play	  as	  a	  context	  for	  early	  learning	  and	  development:	  A	  
research	  paper.	  The	  Early	  Childhood	  Curriculum	  Framework.	  Dublin:	  
National	  Council	  for	  Curriculum	  Assessment	  (NCCA).	  Sótt	  af	  
http://www.ncca.ie/en/Curriculum_and_Assessment/Early_Childhood_
and_Primary_Education/Early_Childhood_Education/How_Aistear_was
_developed/Research_Papers/Play_paper.pdf	  

Kinser,	  P.	  A.,	  Bourguignon,	  C.,	  Whaley,	  D.,	  Hauenstein,	  E.	  og	  Taylor,	  A.	  G.	  
(2013).	  Feasibility,	  acceptability,	  and	  effects	  of	  gentle	  hatha	  yoga	  for	  
women	  with	  major	  depression:	  Findings	  from	  a	  randomized	  controlled	  
mixed-‐methods	  study.	  Archives	  of	  psychiatric	  nursing,	  27(3),	  137–	  147.	  
Sótt	  af	  http://www.psychiatricnursing.org/article/S0883-‐
9417(13)00033-‐2/fulltext	  

Knill,	  C.	  (1992).	  Snerting	  og	  samleikur.	  Reykjavík:	  Námsgagnastofnun	  og	  
Landssamtökin	  Þroskahjálp.	  

Khalsa,	  S.	  K.	  (2001a).	  Kiss	  guide	  to	  yoga.	  London:	  Dorling	  Kindersley.	  
Khalsa,	  S.	  K.	  (2001b).	  Kundalini	  yoga	  -‐	  unlock	  your	  inner	  potential	  through	  

life-‐changing	  exercise.	  London:	  Dorling	  Kindersley.	  

Khalsa,	  SB.,	  Hickey-‐Schultz,	  L.,	  Cohen,	  D.,	  Steiner,	  N.,	  Cope,	  S.	  (2012).	  
Evaluation	  of	  the	  mental	  health	  benefits	  of	  yoga	  in	  a	  secondary	  school:	  
A	  pre-‐	  liminary	  randomized	  controlled	  trial.	  Journal	  of	  Behavioral	  Health	  
Services	  and	  Research.	  39(1),80–90.	  doi:	  10.1007/s11414-‐011-‐9249-‐8	  

Lange,	  K.	  M.,	  Makulska-‐Gertruda,	  E.,	  Hauser,	  J.,	  Reissmann,	  A.,	  Kaunzing,	  I.,	  
Tuca,	  O.	  og	  Lange,	  K.	  W.	  (2014).	  Yoga	  and	  the	  therapy	  of	  children	  with	  
attention	  deficit	  hyperactivity	  disorder.	  J	  Yoga	  Phys	  Ther,	  4(3).	  Sótt	  af	  
http://omicsonline.org/open-‐access/yoga-‐and-‐the-‐therapy-‐of-‐children-‐
with-‐attention-‐deficit-‐hyperactivity-‐disorder-‐2157-‐7595.1000168.pdf	  

Lasater,	  J.	  H.	  (2011).	  Relax	  and	  renew:	  Restful	  yoga	  for	  stressful	  times.	  
Berkeley:	  Rodmell	  Press.	  

Léttjóga	  kennt	  í	  grunnskólum.	  (2004.	  2.	  febrúar).	  mbl.is.	  Sótt	  af	  
http://www.mbl.is/greinasafn/grein/1127482/	  

Lidell,	  L.,	  Rabinovitch,	  N.	  og	  Rabinovitch,	  G.	  (1991).	  Allt	  um	  jóga.	  Reykjavík:	  
Skjaldborg.	  

Luby,	  T.	  (1998).	  Children’s	  book	  of	  yoga.	  Santa	  Fe:	  Clear	  Light.	  

Luders,	  E.,	  Toga,	  A.,	  W.,	  Lepore,	  N.	  og	  Gaser,	  C.	  (2009).	  The	  underlying	  
anatomical	  correlates	  of	  long-‐term	  meditation:	  Larger	  hippocampal	  and	  
frontal	  volumes	  of	  gray	  matter.	  Neuroimage,	  45(3),	  672–678.	  Sótt	  af	  
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3184843/	  



	  

65	  

Lög	  um	  grunnskóla	  nr.	  91/2008.	  

Manzoni,	  G.	  M.,	  Pagnini,	  F.,	  Castelnuovo,	  G.	  og	  Molinari,	  E.	  (2008).	  
Relaxation	  training	  for	  anxiety:	  a	  ten-‐year	  systematic	  review	  with	  meta-‐
analysis.	  BMC	  Psychiatry,	  8(41),	  Sótt	  af	  
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2427027/pdf/1471-‐
244X-‐8-‐41.pdf	  

Margrét	  Héðinsdóttir,	  Fanný	  Gunnarsdóttir	  og	  Erla	  Kristjánsdóttir.	  (2012).	  Í	  
Aldís	  Yngvadóttir	  og	  Sylvía	  Guðmundsdóttir	  (ritstjórar),	  Heilbrigði	  og	  
velferð	  -‐	  Grunnþáttur	  í	  menntun	  á	  öllum	  skólastigum.	  Reykjavík:	  
Mennta-‐	  og	  menningarráðuneytið	  og	  Námsgagnastofnun.	  

Marmot,	  M.,	  Atkinson,	  T.,	  Bell,	  J.,	  Black,	  C.,	  Broadfoot,	  P.,	  Cumberlege.	  J.,	  ….	  
Mulgan,	  G.	  (2010).	  Fair	  society,	  healthy	  lives.	  Bretland:	  The	  Marmot	  
Review. Sótt	  af	  http://www.instituteofhealthequity.org/projects/fair-‐
society-‐healthy-‐lives-‐the-‐marmot-‐review	  

Menntamálaráðuneytið.	  (1995).	  Salamanca-‐yfirlýsingin	  og	  rammaáætlun	  
um	  aðgerðir	  vegna	  nemenda	  með	  sérþarfir.	  Reykjavík:	  
Menntamálaráðuneytið.	  	  

Napoli,	  M.,	  Krech,	  P.	  R.	  og	  Holley,	  L.	  C.	  (2005).	  Mindfulness	  training	  for	  
elementary	  school	  students:	  The	  Attention	  Academy.	  Journal	  of	  Applied	  
School	  Psychology,	  21(1),	  99–109.	  Sótt	  af	  
http://ajibik.typepad.com/pubs/files/J370v21n01_05.pdf	  

National	  Reading	  Panel.	  (2008).	  Comprehension	  part	  2:	  Text	  
comprehension	  instruction.	  Sótt	  af	  
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/nrp/Documents/ch4-‐
II.pdf#search=listening	  comprehension	  

National	  Scientific	  Council	  on	  the	  Developing	  Child.	  (2007).	  The	  timing	  and	  
quality	  of	  early	  experiences	  combine	  to	  shape	  brain	  architecture:	  
Working	  paper	  no.	  5.	  Center	  on	  the	  developing	  child:	  Harvard	  
University.	  Sótt	  af	  
http://developingchild.harvard.edu/resources/reports_and_working_p
apers/working_papers/wp5/	  

OECD.	  (2015).	  Skills	  for	  social	  progress:	  The	  power	  of	  social	  and	  emotional	  
skills.	  OECD	  Publishing.	  doi:	  10.1787/9789264226159-‐en	  

Reglugerð	  nr.	  585/2010	  um	  nemendur	  með	  sérþarfir	  í	  grunnskóla.	  

Reykjarvíkurborg.	  (2012).	  Birta:	  Samstarf	  leikskóla	  sem	  vinna	  með	  jóga	  í	  
lífsleikninámi	  barna.	  Sótt	  af	  
http://reykjavik.is/sites/default/files/ymis_skjol/skjol_utgefid_efni/birta
_0.pdf	  



	  

66	  

Richards,	  M.	  og	  Huppert,	  F.	  A.	  (2011).	  Do	  positive	  children	  become	  positive	  
adults?	  Evidence	  from	  a	  longitudinal	  birth	  cohort	  study.	  The	  Journal	  of	  
Positive	  Psychology,	  6(1),	  74–87.	  doi:10.1080/17439760.2011.536655 

Roberts,	  R.	  E.,	  Roberts,	  C.	  R.,	  Chan,	  W.	  (2009).	  One-‐Year	  Incidence	  of	  
Psychiatric	  Disorders	  and	  Associated	  Risk	  Factors	  among	  Adolescents	  in	  
the	  Community.	  Journal	  of	  Child	  Psychology	  and	  Psychiatry	  and	  Allied	  
Disciplines.	  50(4):405–415.	  doi:10.1111/j.1469-‐7610.2008.01969.x 

Schonert-‐Reichl,	  K.	  A.,	  Oberle,	  E.,	  Lawlor,	  M.	  S.,	  Abbott,	  D.,	  Thomson,	  K.,	  
Oberlander,	  K.	  F.	  og	  Diamond,	  A.	  (2015).	  Enhancing	  cognitive	  and	  social-‐	  
emotional	  development	  through	  a	  simple-‐to-‐administer	  mindfulness-‐
based	  school	  program	  for	  elementary	  school	  children:	  A	  randomized	  
controlled	  trial.	  Dev	  Psychol,	  51(1),	  52–66.	  Sótt	  af	  
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4323355/pdf/nihms-‐
660668.pdf	  

Serrano,	  A.	  L.	  og	  Andrés,	  V.	  (2004).	  Telomeres	  and	  cardiovascular	  disease:	  
Does	  size	  matter?	  Circulation	  Research,	  94(5),	  575–684.	  doi:	  
10.1161/01.RES.0000122141.18795.9C	  

Serwacki,	  M.	  L.,	  og	  Cook-‐Cottone,	  C.	  (2012).	  Yoga	  in	  the	  schools:	  a	  
systematic	  review	  of	  the	  literature.	  International	  Journal	  of	  Yoga	  
Therapy,	  22,	  101–109.	  Sótt	  af	  
http://www.researchgate.net/publication/232256376_Yoga_in_the_sch
ools_a_systematic_review_of_the_literature	  

Shapiro,	  D.,	  Cook,	  I.	  A.,	  Davydov,	  D.	  M.,	  Ottaviani,	  C.,	  Leuchter,	  A.	  F.	  og	  
Abrams,	  M.	  (2007).	  Yoga	  as	  a	  complementary	  treatment	  of	  depression:	  
Effects	  of	  traits	  and	  moods	  on	  treatment	  outcome.	  Evidence-‐based	  
Complementary	  and	  Alternative	  Medicine,	  4(4),	  493–502.	  Sótt	  af	  
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2176141/pdf/nel114.p
df	  

Shonkoff,	  J.	  P.,	  Boyce,	  W.	  T.	  og	  McEwen,	  B.	  S.	  (2009).	  Neuroscience,	  
molecular	  biology,	  and	  the	  childhood	  roots	  of	  health	  disparities:	  
Building	  a	  new	  framework	  for	  health	  promotion	  and	  disease	  
prevention.	  The	  Journal	  of	  the	  American	  Medical	  Association,	  301(21),	  
2252–2259.	  doi:10.1001/jama.2009.754 

Sigurlaug	  Einarsdóttir.	  (2002).	  Snerting,	  jóga	  og	  slökun.	  (meistararitgerð).	  
Reykjavík:	  Háskóli	  Íslands.	  

Singleton,	  M.	  (2010).	  Yoga	  body:	  The	  orgins	  of	  moderns	  posture	  practice.	  
New	  York:	  Oxford	  University	  Press.	  



	  

67	  

Stefán	  Jökulsson.	  (2012).	  Læsi	  –	  Grunnþáttur	  í	  menntun	  á	  öllum	  
skólastigum.	  Reykjavík:	  Mennta-‐	  og	  menningarráðuneytið	  og	  
Námsgagnastofnun.	  

Steiner,	  N.	  J.,	  Sidhu,	  T.	  K.,	  Pop,	  P.	  G.,	  Frenette,	  E.	  C.	  og	  Perrin,	  E.	  C.	  (2013).	  
Yoga	  in	  an	  urban	  school	  for	  children	  with	  emotional	  and	  behavioral	  
disorders:	  A	  feasibility	  study.	  Journal	  of	  Child	  and	  Family	  Studies,	  22,	  
815–826.	  doi:	  10.1007/s10826-‐012-‐9636-‐7	  	  

Stephens,	  M.	  (2010).	  Teaching	  yoga:	  Essential	  foundations	  and	  techniques.	  
Berkeley:	  North	  Atlantic	  Books.	  

Tankersley,	  K.	  (2003).	  The	  threads	  of	  reading:	  Strategies	  for	  literacy	  
development.	  Alexandria,	  USA:	  ASCD;	  Association	  for	  Supervision	  and	  
Curriculum	  Development.	  

Tara’s	  yoga	  for	  kids.	  (2004).	  Hinduism	  Today.	  Sótt	  af	  
http://www.hinduismtoday.com/modules/smartsection/item.php?item
id=1328	  

Tara	  Lynda	  Guber:	  Philantropist,	  educator,	  yogi.	  (2014,	  14.	  maí).	  
Blogtalkradio.com	  [útvarpsviðtal].	  Sótt	  af	  	  
http://www.blogtalkradio.com/jbogey/2014/05/14/tara-‐lynda-‐guber-‐
philanthropist-‐educator-‐yogi	  

Taylor,	  M.	  J.	  (2003).	  Yoga	  therapeutics:	  An	  ancient,	  dynamic	  systems	  
theory.	  Techniques	  in	  Orthopaedics,	  18(1),	  115–25.	  Sótt	  af	  
http://www.matthewjtaylor.com/techniques.pdf	  

Telama,	  R.,	  Yang,	  X,	  Viikari,	  J.,	  Vakimaki,	  I.,	  Wanne,	  O.,	  Raitakari,	  O.	  (2005).	  
Physical	  activity	  from	  childhood	  to	  adulthood:	  a	  21-‐year	  tracking	  study.	  
American	  Journal	  of	  Preventive	  Medicine,	  28(3),	  267–273.	  
doi:10.1016/j.amepre.2004.12.003	  

Tomas	  Armstrong.	  (2000).	  Fjölgreindir	  í	  skólastofunni.	  (Erla	  Kristjánsdóttir	  
þýddi).	  Reykjavík:	  JPV	  útgáfa.	  

Unesco.	  (1994).	  The	  salamanca	  statement	  and	  framework	  for	  action	  on	  
special	  needs	  education.	  Sótt	  af	  
http://www.unesco.org/education/pdf/SALAMA_E.PDF	  

Unesco.	  (2012).	  Literacy.	  Sótt	  af	  
http://www.unesco.org/new/en/education/themes/education-‐
building-‐blocks/literacy/	  



	  

68	  

UNICEF	  (2007).	  Innocenti	  research	  centre.	  report	  card	  7	  –	  child	  poverty	  in	  
perspective:	  an	  overview	  of	  child	  well-‐being	  in	  rich	  countries.	  A	  
comprehensive	  assessment	  of	  the	  lives	  and	  well-‐being	  of	  children	  and	  
adolescents	  in	  the	  economically	  advanced	  nations.	  Sótt	  af	  
http://www.unicef.org/media/files/ChildPovertyReport.pdf	  

Waldfogel,	  Jane	  (2004)	  Social	  mobility,	  life	  chances,	  and	  the	  early	  
years.	  CASEpaper,	  CASE/88.	  Centre	  for	  Analysis	  of	  Social	  Exclusion,	  
London	  School	  of	  Economics	  and	  Political	  Science,	  London,	  UK.	  Sótt	  af	  
http://eprints.lse.ac.uk/6302/	  

White,	  S.	  C.	  (2008).	  But	  what	  is	  wellbeing?	  A	  framework	  for	  analysis	  in	  
social	  and	  development	  policy	  and	  practice.	  Sótt	  af	  
http://people.bath.ac.uk/ecsscw/But_what_is_Wellbeing.pdf	  

White,	  S.	  C.	  (2009).	  Bringing	  Wellbeing	  into	  Development	  practice.	  Sótt	  af	  
http://www.welldev.org.uk/wed-‐
new/workingpapers/workingpapers/WeDWP_09_50.pdf	  

Whitehurst,	  G.,	  J.	  og	  Lonigan,	  C.,	  J.	  (2003).	  Emergent	  literacy:	  Development	  
from	  prereaders	  to	  readers.	  Í	  Neuman,	  S.,	  B.	  og	  Dickinson,	  D.,	  K.	  
(ritstjórar),	  Handbook	  of	  early	  literacy	  research	  (bls.	  11-‐19).	  New	  York:	  
Guilford	  Press	  

WHO	  (1946).	  Constitution	  of	  the	  World	  Health	  Organization.	  Sótt	  af 
http://whqlibdoc.who.int/hist/official_records/constitution.pdf	  

WHO.	  (1997)	  .	  Life	  skills	  education	  for	  children	  and	  adolescents	  in	  schools	  .	  
Genf:	  WHO/MNH/PSF/93	  .7A	  .Rev	  .2	  . Sótt	  af	  
http://whqlibdoc.who.int/hq/1994/who_mnh_psf_93.7a_rev.2.pdf	  

WHO.	  (2006).	  Physical	  activity	  and	  health	  in	  Europe:	  Evidence	  for	  action.	  
Kaupmannahöfn:	  WHO	  regional	  office	  for	  Europe.	  Sótt	  af	  
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0011/87545/E89490.
pdf	  

Woolery,	  A.,	  Myers,	  H.,	  Sternlieb,	  B.	  og	  Zeltzer,	  L.	  (2004).	  A	  yoga	  
intervention	  for	  young	  adults	  with	  elevated	  symptoms	  of	  depression.	  
Alternative	  Therapies	  in	  Health	  and	  Mediccine,	  10(2),	  60–63.	  Sótt	  af	  
http://www.aeyt.org/resources/A%20yoga%20intervention%20for%20y
oung%20adults%20with%20elevated%20symptoms%20of%20depressio
n.pdf	  

Yoga	  Ed.	  (e.d.).	  About	  us.	  Sótt	  af	  http://yogaed.com/about/about-‐us/	  
	  


