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Abstract

Title: Yoga as a health-promoting method in social work — a literature study from a

salutogenic perspective.

With a great interest in holistic health, we wanted to make yoga visible as a method in social
work through a literature study. The purpose was to investigate how yoga previously has been
tried as a method and what possible effects it has on human health and well-being. The results
were analyzed using a salutogenic perspective to seek understanding of how yoga can create
and / or maintain good health in humans. The results of the study showed that yoga has been
tried for several different types of client groups and shown positive effects on human health
and well-being. The positive effects affected both physical, mental and spiritual health. No
adverse effects or risks with using yoga emerged in this study but possible reasons for this are

discussed.
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Sammanfattning

Titel: Yoga som hélsoframjande metod i socialt arbete, en litteraturstudie utifran ett

salutogent perspektiv.

Med ett stort intresse for holistisk halsa ville vi genom denna litteraturstudie synliggéra yoga
som metod inom socialt arbete. Syftet var att undersoka hur yoga har provats som
halsoframjande metod inom socialt arbete samt vilka eventuella effekter det haft pa manniskors
halsa och valmaende. Resultatet analyserades ur ett salutogent perspektiv for att séka forstaelse
for hur man genom yoga kan skapa och/eller upprétthalla god halsa hos manniskor. Studiens
resultat visade att yoga provats som metod for flera olika typer av klientgrupper och att yoga
kan ha positiva effekter pa manniskors halsa och valmaende. De positiva effekterna rérde bade
den fysiska, mentala och sjélsliga halsan. Inga negativa effekter eller risker for ménniskors
halsa och valmaende framkom i denna studie och nagra tankbara anledningar till det diskuteras.

Nyckelord: litteraturstudie, salutogenes, socialt arbete, yoga.
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1. Inledning

| socialt arbete moter vi klienter med olika typer av utmaningar, det kan vara sociala, fysiska
eller psykiska problem. Statistiken visar att andelen manniskor med nedsatt psykiskt
valbefinnande i Sverige 6kade mellan 2015 och 2018 (Statistisk lagesbild 2021; Regeringen,
2021). Inom det sociala arbetet behdver nya arbetsmetoder utforskas och utvecklas for att
framja individens halsa, bade i forebyggande och behandlande syfte. Genom ett salutogent
synsatt, det vill sédga att ha fokus pa vad som ger halsa och 6kat valbefinnande i stallet for ett
patogent, vad som gor manniskan sjuk, 6ppnas nya vagar och metoder som kanns intressanta
att utforska (Eriksson, 2015, s.5). Vi har i detta arbete valt att se narmare pa yoga och om dess
effekt pd manniskans valmaende kan gora den till en anvandbar metod inom socialt arbete.

Yoga som betyder forening/balans ar en éver 5000 ar gammal metod for att skapa
harmoni mellan kropp och sjal genom fysiska stallningar, andningsévningar, avslappning samt
koncentrations- och meditationstekniker (Carballo, 2018, s.37). Forskning tyder pa att yoga kan
forbattra den allménna halsan, sasom att lindra stress och smarta, 6ka mentalt valbefinnande
och forbattra sémn. Méanniskor med kroniska sjukdomar upplever forbéttrad livskvalitet och
kan hantera symtomen battre. Yoga tycks dessutom hjélpsamt vid hantering av angest och
depressiva symtom (National Center for Complementary and Integrative Health, 2022; Jonsson,
Franzén, Nystrom & Davis, 2020). Ménniskor med kroniska sjukdomar upplever forbattrad
livskvalitet och kan hantera symtomen battre.

Nagot som skiljer yoga fran annan form av fysisk rorelse ar synkroniseringen mellan
andning och rorelse samtidigt som uppméarksamheten riktas inat mot vad som sker i den egna
kroppen (ldrottsforskning, 2022). Yoga beskrivs ibland som ett satt att leva i sanning och
harmoni med sig sjalv och livet, ett varande mer an gorande (Berghagen, 2012, s.11). Trots
yogans popularitet ar forskning om dess effekter pa kroppen relativt begransad berattar Marian
Papp, medicinsk doktor vid Karolinska institutet (Idrottsforskning, 2022).

Ur ett holistiskt perspektiv, det vill sdga ett helhetsperspektiv, bestar halsa av saval
fysisk som psykisk, social och spirituell hélsa och ar tillampbar pa individniva (mikro),
gruppniva (meso), organisations- och samhallsniva (makro) (Eriksson, 2015, s.2-3). Kan yoga
vara en metod som uppfyller flera av dessa kriterier for hdlsa? Den salutogena teorin &r teorin
om halsans ursprung och beskrivs ha fokus pa det friska och méanniskans egna resurser. Tre
centrala och valkédnda begrepp i detta sammanhang &r resiliens, med vilket menas
motstandskraft och stresstalighet, inre styrka samt empowerment, vilket kan Gverséttas som

medinflytande och egenmakt (Eriksson, 2015, 5.92).



Med bakgrund av den salutogena teorin ville vi underséka om yoga kan vara en
halsoframjande arbetsmetod som gar att anvanda inom socialt arbete for att 6ka manniskors

hélsa och valmaende samt i vilken man den redan anvénds i Sverige och andra lander.

1.1 Problemformulering

| slutet av 1990-talet genomfordes projektet evidensbaserad praktik i Sverige, med
forhoppningen att ett mer vetenskapligt grundat arbetssatt skulle 6ka professionalismen inom
socionomyrket (Josefsson, 2018, s.68-69). Socialstyrelsen tillhandahaller en metodguide som
presenterar information om de metoder som anvands inom socialtjansten i Sverige eller som
finns med i nationella riktlinjer for verksamheter som vill bedriva evidensbaserad praktik
(Socialstyrelsen, 2022). Yoga anvands som metod/insats for klienter inom socialt arbete i flera
andra lander (Mensinga, 2020; Davis-Berman & Farkas, 2013) men i Sverige saknas samlad

information om yoga som halsofrdmjande metod i Socialstyrelsens metodguide.

1.2 Syfte

Studiens syfte &r att genom en kvalitativ litteraturstudie undersoka om och hur yoga anvénds
som hélsoframjande metod inom socialt arbete, samt pa vilket séatt yoga kan bidra till

maéanniskors hélsa och valméende.

1.3 Fragestallningar

e Hur anvénds yoga som halsofrdmjande arbetsmetod inom socialt arbete?

o Vilka effekter pa manniskors hélsa och valmaende beskrivs i forskningsstudier om
yoga?

2. Centrala begrepp

Nagra centrala begrepp i denna studie ar halsa, salutogenes, holistiskt perspektiv och yoga.
Halsa kan definieras som ett tillstdnd av fysiskt, psykiskt, socialt och sjalsligt valbefinnande

(Eriksson, 2015, s.2-3). Salutogenes betyder halsans ursprung och fokuserar pa vilka faktorer
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som leder till och vidmakthaller halsa mer &n vad som orsakar sjukdom. Det holistiska
perspektivet syftar till att se manniskan i ett helhetsperspektiv dar halsa bestar av saval fysisk
som psykisk, social och spirituell hdlsa (Eriksson, 2015, s.2-3). Yoga, vilket dven beskrivs
ingaende i inledningen, &r en teknik som integrerar bade kropp och sjal for att lugna, fokusera
och starka individen (Crews, Stolz-Newton & Grant, 2016). Ett annat begrepp som férekommer
ar patogenes, eller patogent synsatt vilket &r en beskrivning av uppkomst och utveckling av
sjukdom, dvs vilka mekanismer som gor manniskan sjuk (Eriksson, 2015, s.5). | studien ndmns
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), det ar psykiska besvar som kan uppsta efter skrammande
handelser som olyckor, krig, sexuellt eller psykiskt vald, och ge mardrommar,

koncentrationssvarigheter och irritation (Vardguiden 1177, 2022).

3. Relevans for socialt arbete

| det inledande arbetet med studien gjordes en sokning i Socialstyrelsens metodguide for att fa
en inblick i de metoder som anvénds i socialt arbete. Socialstyrelsens metodguide presenterar
metoder och insatser som &r aktuella for socialt arbete i Sverige och har som syfte att ge objektiv
och transparent information om vem metoderna &r tankta fér och hur de genomfors. Aven
kvalitet samt effekter av insatserna finns beskrivet. Metodguiden, som kontinuerligt uppdateras,
ar tankt att fungera som en del av verksamheten i socialtjansten for att pa sa satt underlatta
arbetet med en evidensbaserad praktik. | metodguiden finns bade bedémningsmetoder, ett
instrument med tillhérande manual att anvanda for olika typer av bedémningar, samt insatser
som syftar till att forebygga eller behandla olika problem hos klienten. Metodguidens innehall
styrs till storsta del av Socialstyrelsens aterkommande malgruppsundersokningar samt
nationella riktlinjer (Socialstyrelsen, 2022).

Trots att yoga anses vara en hélsoframjande metod som kan bidra till ménniskors
halsa och valmaende (Carballo, 2018, s.38) sa det inte att finna i metodguiden (Socialstyrelsen,
2022).

| FN:s globala hallbarhetsmal Agenda 2030 finns sjutton punkter som alla
medlemslénder, déribland Sverige, ska arbeta med. Punkt 3 har rubriken Halsa och
valbefinnande och i delmal 3.4 specificeras att manniskors psykiska halsa och valbefinnande
ska framjas genom forebyggande insatser och behandling (Agenda 2030, Regeringen, 2021). |
den svenska regeringens rapport Statistisk lagesbild 2021 redog6r Sverige for att de ligger bra

till i flera av delmalen under Punkt 3 men att det finns utmaningar inom vissa omraden,



daribland “psykisk ohdlsa, sjilvmord, nedsatt psykiskt vilbefinnande, samt psykiska och
somatiska besvir bland skolbarn” (Statistisk lagesbild 2021; Regeringen, 2021). | stallet for en
minskning sa kan man se att exempelvis andelen manniskor med nedsatt psykiskt vélbefinnande
har okat fran ar 2015 till 2018. Detta kan tolkas som att det finns behov av att utforska fler

anvandbara metoder som kan anvéndas for att fraimja psykiskt valbefinnande.

4. Tidigare forskning

Innan det egentliga forskningsarbetet inleddes granskades tidigare dokumentation inom det
valda forskningsomradet. Detta for att fa upplysningar om anvand och etablerad metodik, hur
utfallen tolkats i olika metoder samt for att identifiera luckor i kunskapsmassan, (Backman,

2013, s.28). Den tidigare forskningen redovisas i fyra teman;

4.1 Det patogena synsattet
4.2 Yogans halsoférdelar
4.3 Meditation och mindfulness - ett komplement till traditionell terapi

4.4 Yoga - ny metod inom socialt arbete?

4.1 Det patogena synsattet

Den 6kade kunskapen om sjukdomar och behandlingar har under det senaste arhundradet lett
till manga avancerade behandlingsmetoder. Det biomedicinska perspektivet, vilket innebér att
se det sjuka som avvikande och darmed ha det i fokus, har kritiserats for att vara for snavt.
Sjukdom ses med detta perspektiv som lokala processer, dvs. att det ar fel pa organ eller att de
har nedsatt funktion. Ett sadant sjukdomsinriktat synsatt dar fokus ar pa ohalsa och sjukdom
kallas det patogena synséttet (Eriksson, 2015, s.193).

Att sjukdomar kan behandlas och botas ar mycket positivt, samtidigt finns en allt
storre efterfragan pa ett halsoperspektiv. Fragor om sjukdomar och riskfaktorer kompletteras
med det halsoframjande perspektivet och sjukdomsprevention, att forebygga sjukdom. Dock
visar en granskning av tidigare forskning att det patogena perspektivet fortfarande dominerar
6ver det salutogena i modern halso- och sjukvard. Detta trots en stark betoning pa

halsoperspektiv i forskning, litteratur och styrdokument. Bada perspektiven behdvs men att



utjamna balansen med storre fokus pa héalsa och halsoframjande faktorer ar efterstravansvart

for att balansera de medicinska framstegen (Eriksson, 2015, s.194).

4.2 Yogans héalsofordelar

Yoga beskrivs ha en mangd halsoférdelar déar framfor allt den allménna hélsan och
livskvaliteten kan forbattras (National Center for Complementary and Integrative Health,
2022). Den anvands dven som ett verktyg for att lindra stress och smarta, hantera angest och
depression, Oka det mentala valbefinnandet och forbattra sémnen (National Center for
Complementary and Integrative Health, 2022). Ett annat ord som forknippas med yoga ar
acceptans. Yogapraktik ger 6kad kroppskannedom och hjélper individen att acceptera kroppen
och bilden av sig sjalv. Aven att stanna upp och reflektera, vara i nuet och inte springa pa for
fort i vardagen (Fasano, 2018). Att lyssna inat och kanna efter vad jaget behover for att ma bra
ar ocksa nagot som yogautovandet uppmanar till. Yogautévare beskriver vidare hur yogan inte
bara paverkar individen sjalv, utan ocksa relationen till andra manniskor. Genom att bli mer
tolerant mot sig sjalv och darmed ma béttre i sig sjalv skapas en vanligare sinnesstamning dven
mot andra méanniskor (Fasano, 2018). Fasano (2018) fann dessutom i sin studie hur yogan
tycktes frigéra sorg och andra kénslor ur kroppen, att spanningar som kapslats in i muskler
slappte och skapade en kansla av valmaende bade fysiskt och psykiskt. Att bli sedd av
instruktoren ansags dven vara en viktig och positiv del (Fasano, 2018).

Oavsett om individen tror att manniskan bestar enbart av fysiska bestandsdelar eller att
det aven finns en sjal eller liknande energikropp, tycks manniskan ma bra av att soka inre balans
och harmoni. F6r manniskor som lever stressfyllda liv och ofta sover daligt och/eller mar
psykiskt daligt ar detta extra viktigt (Carballo, 2018, s.66).

4.3 Meditation och mindfulness - ett komplement till
traditionell terapi

Inom kognitiv beteendeterapi, det vill sdga en behandlingsmetod som inriktar sig pa samspelet
mellan tanke, kénsla och handling, finns nya inslag av 6sterlandsk meditationsteknik (Kaver,
2016, s.144). Osterlandsk filosofi med mangtusenarig kunskap och teknik om hur manniskan
kan uppna lugn och harmoni, beskrivs i kombination med vasterlandsk psykoterapi ha mycket

att erbjuda individen. En forening av dessa tva perspektiv bildar en slags helhet som ger en



djupare forstaelse for det komplexa och opaverkbara i livet, samtidigt som det hjalper individen
att se mojligheter. | den osterlandska filosofin ligger betoningen pa det redan existerande,
potentiellt friska och meningsfulla i tillvaron, nagot alla ménniskor kan fa tillgang till (Kaver,
2016, s.144). Detta ar ett tankesatt som dar mycket likt det salutogena perspektivet.
Meditation eller mindfulness, vilket ofta dven ar en del av yoga, upplevs av. manga som en
metod som okar livské&nslan och skapa kanslor av livslust och harmoni. Acceptans, att acceptera
en situation eller handelse utan att férsoka andra pa den, ar ett begrepp som aven det ryms inom
meditation och har visat sig vara ett forhallningssatt som minskar psykiskt lidande (Kaver,
2016, s.144).

4.4 Yoga - ny metod inom socialt arbete?

Dylan och Muncaster (2021) beskriver att det finns ett vaxande perspektiv som menar att det
sociala arbetets teori, praktik och tanke ar ofullstandigt om man inte tar hansyn till det
spirituella. De menar vidare att &ven om studier som undersoker skarningspunkten mellan
socialt arbete och spiritualitet fran borjan métte motstand sa finns det idag manga texter som
behandlar amnet och de professionella verksamheterna blir allt fler (Dylan & Muncaster, 2021).
Dylan och Muncaster (2021) redogor for att yogans relevans for socialt arbete undersokts i ett
flertal olika sammanhang, som till exempel mental hélsa, missbruk, gruppradgivning och
palliativ vard.

Né&r mojligheten att integrera yoga i socialt arbete utforskades gjordes observationen att
socialt arbete har en tradition av annan expertis, sasom sociologi och psykologi. Detta angavs i
en studie som orsak till att det kan vara problematiskt att inkludera yoga i socialt arbete
(Mensinga, 2020). Resultatet av studien visade dock att det borde vara fullt mojligt att integrera
ny, om an konventionell kunskap, da den bevisligen fungerar (Mensinga, 2020). | studien
beskrivs hur socialarbetare vid moten med klienter patalade vikten av andning och djupa
andetag for att vid stress lugna sig sjalv, samt hur enkla yogadvningar i arbetet med trauma
upplevdes ge positiva effekter (Mensinga, 2020).

Studien visar vidare att yoga kan vara en metod for att hjélpa individen med den inre
kanslan av trygghet samt ge en Okad formaga till sjalvmedvetenhet och sjélvreglering vid
upplevelser av trauma (Mensinga, 2020). Detta beskrivs ha dkat intresset bland socialarbetare

och vardpersonal att anvanda den som en évningsintervention (Mensinga, 2020).



5. Teoretiska perspektiv

Teoretiska perspektiv hjalper forskaren att soka forstaelse, bearbeta empirin och
tolka resultaten i studien (Sohlberg & Sohlberg, 2013). | var studie har vi utforskat om och i
sadana fall hur yoga anvants inom socialt arbete i tidigare forskning och utfallet av detta. Den

teori vi valt som verktyg for vara analyser av resultaten dr den Salutogena teorin.

5.1 Salutogenes

Det var den medicinske sociologen Aaron Antonovsky (1923-1994) som myntade begreppet
salutogent perspektiv, vilket &r perspektivet om hélsans ursprung. Antonovsky var intresserad
av vad som bidrar till eller haller en manniska vid god hélsa, till skillnad fran det mer anvanda
patogena perspektivet, som fokuserar pa vad som ger manniskor dalig halsa. Antonovskys
utgangspunkt var att fraga sig varfor vissa manniskor klarar att hantera stress och lidande battre
an andra. Hans resultat visade bland annat att de som klarar sig battre har utvecklat en kéansla
av sammanhang (KASAM) samt byggt upp sin formaga att klara yttre pafrestningar, generella
motstandsresurser mot stress. Antonovsky menade att ett visst samspel mellan individen och
faktorer i omgivningen kan frambringa kontroll Gver situationer, och att det i sin tur skapar
halsa (Eriksson, 2015).

Salutogenes handlar om att se pd manniskan som kapabel och resursstark, att ha en
positiv manniskosyn, vilket har betraktats som ett paradigmskifte fran det patogena synsattet.
Antonovsky menade dessutom att sittet vi ser pa livet har betydelse for hilsan; “salutogenesis
is not limited to physical or mental health, it is philosophy of human existence” (Eriksson, 2015,
s.5-6). Aven om vi har nagon sjukdom kan vi uppleva halsa, likval som vi kan uppleva att vi
inte mar bra trots franvaro av sjukdom. Hélsa kan ses som en process, en standig rorelse dar vi
alltid i ndgon man ar friska dven vid sjukdom. En salutogen tolkning och forstaelse for
begreppet hélsa och livskvalitet, kombinerar externa resurser med resurser hos individer,
grupper och samhalle (Eriksson, 2015, s.3).

Med ett salutogent samhallsperspektiv betraktas manniskor som kompetenta och
resursstarka, med formagor som &r viktiga for samhallsutvecklingen. Manniskor och grupper
inkluderas, samhdrighet och sammanhang skapas for att utjamna ojamlikhet i halsa vilket gor
det salutogena arbetet till en av de viktigaste insatserna for folkhélsoarbetet (Eriksson, 2015,
s.119).

Salutogenes som kunskapsomrade innebdr att ha en forstaelse for det



resursorienterade perspektivet pa hélsa, det vill séga att betrakta manniskor som individer med
olika resurser samt att ha kunskap om teorins centrala begrepp, kénsla av sammanhang -
KASAM samt generella motstandsresurser mot stress. Denna kunskap maste internaliseras for
att ett salutogent forhallningssatt till sig sjalv och andra manniskor ska kunna utvecklas. For att
detta ska ske behdver individen léra sig att tdnka i termer av sammanhang, begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Dessutom ha formagan att reflektera kring vad som format
ens person, se hur svara situationer och pafrestningar hanteras, samt vilka resurser som anvants
for att uppratthalla halsa (Eriksson, 2015, s. 20-21).

Nagot att ha i tanken &r att det salutogena perspektivet, eller halsoperspektivet kan
beskrivas som subjektivt och relateras till individens egna mal och upplevelser. Om synen pa
hélsa dessutom ses som en pagaende process mot 6kad medvetenhet och personlig utveckling,
kan en kritisk handelse ses som en mojlighet att hantera sin livssituation pa ett nytt och
hélsoorienterat sétt (Eriksson, 2015, s.195).

5.1.1 Begrepp inom den salutogena teorin

Salutogenes &r ett paraplybegrepp som inrymmer flera teorier och begrepp dar fokus ligger pa
det friska och manniskors egna resurser (Eriksson, 2015, 5.92). Uppsatsens resultat kan forstas
utifran begrepp och perspektiv som innefattas i den salutogena teorin. Nagra av dessa ar kénsla
av sammanhang (KASAM), generella motstandsresurser mot stress, resiliens, inre styrka,
empowerment, sjalvtillit, tacksamhet, valbefinnande och livskvalitet (Eriksson, 2015, s.93)

vilka forklaras narmare i detta avsnitt.

Ett av nyckelbegreppen &r kansla av sammanhang aven kallat KASAM vilket innebér ett satt att
se pa livet som sammanhangande, strukturerat och meningsfullt. Att kanna tillhorighet i ett
sammanhang som kanns forstaeligt och meningsfullt (Eriksson, 2015, s.24). God sjalvkansla,
meningsfull sysselséttning, sociala relationer och kontakt med sina egna inre kénslor &r
nddvandiga resurser for att kunna utveckla en stark KASAM (Eriksson, 2015, s.28).

Det andra nyckelbegreppet dr generella motstandsresurser mot stress vilket ar en viktig
del i att utveckla en stark kansla av sammanhang. Dessa resurser kan vara bade fysiska,
biokemiska, kognitiva, emotionella och materiella. De &r relaterade till attityder och
varderingar, inre resurser eller resurser som hanger samman med relationer till andra samt

kulturella faktorer. Resurserna kan finnas inom individen, i familjen, en grupp eller ett helt



samhélle. Generella motstandsresurser kan beskrivas i form av sjéalvkansla, kunskap, pengar,
copingstrategier, socialt stod, religion och en sund livsstil (Eriksson, 2015, s.27).

Resiliens ar ett begrepp som beskrivs pa flera olika satt. Det kan ses som ett
personlighetsdrag eller en slags formaga att kunna klara sig och komma igen trots svara
omstandigheter och Gversétts ibland med ord som motstandskraft eller stresstalighet. Det kan
ocksa ses som en process av hur man anpassar sig till svarigheter och forskningen kring resiliens
talar ofta om olika skyddsfaktorer en méanniska kan ha tillgang till for att utveckla god halsa
(Eriksson, 2015, s.94).

Inre styrka som begrepp har sin bakgrund i forskning om &ldres upplevelser kring ett
gott aldrande. Faktorer som framjar ett gott aldrande och hur inre styrka kan paverka
upplevelsen av halsa och sjukdom har da undersokts. Stor inre styrka innebér att kunna sta
stadigt oberoende av vad som sker i livet, ha upplevelsen av att hora till ett sammanhang med
familj, vanner, natur och samhalle, men ocksa att kunna se sig sjalv i ett storre sammanhang.
Inre styrka innebar ocksa att se mojligheter i vardagen, vara kreativ och flexibel samt ha tillit
till sin egen formaga att skapa mening i livet (Eriksson, 2015, 5.95-96).

Empowerment kan beskrivas som tillgang till medinflytande eller egenmakt, en process
som gor det mojligt for manniskor att fatta beslut och fa kontroll Gver sitt liv. Det innebar ocksa
att uppmarksamma halsans bestamningsfaktorer och vad som bor forandras for att uppna hogre
livskvalitet (Eriksson, 2015, s.97). Det ar viktigt att individen sjalv ges mojlighet att formulera
sina problem och hitta I6sningar pa dessa. Det dr den inre motivationen, snarare an yttre styrning
som star i fokus (Korp, 2016, s.110).

Begreppet sjalvtillit handlar om att forlita sig pa sin egen formaga och l6sa de
situationer som uppstar i livet och tacksamhet innebar en kénsla av uppskattning for nagot
upplevt eller materiellt. Valbefinnande kan kannetecknas som god halsa eller franvaro av fysisk
smarta eller annat obehag och livskvalitet ar individens egna matt pa trivsel, gladje, harmoni,
lycka och tillfredsstallelse, alltsa den egna varderingen av sitt fysiska, psykiska och sociala
valbefinnande. Alla dessa begrepp har gemensamt att de bygger pa manniskors egna formagor

och resurser att skapa hélsa (Eriksson, 2015, 5.92-96).



6. Metod

| den har delen presenteras vald forskningsmetod, hur vi sékt information samt utifran vilka
kriterier urval gjorts. Har presenteras &ven val av analysmetod, etiska 6vervaganden och

studiens trovéardighet.

6.1 Forskningsdesign

Att valja en metod dar tillvagagangssattet ar val beskrivet ar viktigt for att en utomstaende ska
kunna forsta hela forskningsstudien (Backman, 2013). En traditionell litteraturstudie syftar till
att utifran ett vetenskapligt syfte systematiskt, metodiskt och kritiskt granska vetenskaplig
litteratur sdsom avhandlingar och artiklar i vetenskapliga skrifter, for att pa sa satt ge en
overblick dver forskningslaget inom ett visst omrade (Goteborgs universitet, 2016). Vid en
litteraturstudie redovisas utforligt metoden som anvénts for informationssékning och empirin
kan tydligt beskrivas vilket skapar goda majligheter for analyser och diskussioner, nagot som
passar var intention med studien (Ostlund, 2013). I var litteraturstudie har vi undersokt yogans
hélsoframjande effekter och dess eventuella anvédndbarhet som arbetsmetod med klienter inom
socialt arbete. Ambitionen &r att ge en samlad bild av redan genomforda studier i Sverige och
andra lander om yoga kopplat till socialt arbete. Att gora intervjuer eller en enkatundersdkning
skulle inte kunna ge svar pa uppsatsens fragestallningar varfor vi da valt att gora en
litteraturstudie. Aven kurslitteratur samt andra for amnet relevanta skrifter och rapporter har

anvants.

6.2 Tillvagagangssatt

Arbetet med urval av litteratur till studien inleddes 2022-02-21 genom l&sning av abstract och
avslutades 2022-03-03. Artiklarna soktes via databasen SocINDEX da uppsatsens
fragestallningar fokuseras mot socialt arbete. Alla aktuella artiklar ar peer reviewed, vilket
indikerar att dessa ar kvalitetsgranskade och haller hdg standard (Backman, 2013, s.189).

Vid den forsta litteratursokningen anvéndes tidsspannet januari 2010 till februari 2022
da ambitionen &r att resultatet av uppsatsen ska vara sa uppdaterat och relevant som mojligt. De
sokord som anvants ar “social work” och “yoga”. Da termerna var sa pass tydliga, utan béattre
beskrivande synonymer, behoévdes ingen hjalp med att hitta relevanta artiklar. Utan specifika

sokord eller vid flertalet synonymer, kan det vara en god idé att ta hjélp av en bibliotekarie eller
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en dmnesordlista i den databas man soker i, som exempelvis verktyget “thesaurus” (Larsson,
Lilja & Mannheimer, 2005). Sékningen gav 79 sokresultat pa unika artiklar. Vid genomgangen
av samtliga abstrakt gjordes en forsta gallring utifran inklusions- och exklusionskriterierna.
Kvar blev 22 artiklar. De 22 utvalda artiklarna lastes i fulltext och efter det valdes 12 artiklar ut
for var studie. Vi anvande de artiklar som hade hogst relevans for var studies fragestallningar

samt uppfyllde vara inklusions- och exklusionskriterier.

6.3 Inklusion- och exklusionskriterier

Nedan beskrivs de valda kriterierna for denna studie vid granskning av tidigare

forskning. Dessa éar i direkt linje med syftet och fragestallningarna.

6.3.1 Inklusionskriterier

Ambitionen har varit att kunna presentera ett aktuellt resultat varfor vetenskapliga artiklar som
publicerats fran januari 2010 fram till februari 2022 anvants. Artiklarna skulle vara peer
reviewed, det vill sdga vetenskapligt granskade, samt finnas tillgéangliga i fulltext via webben.
Artiklar har inkluderats endast om de ar publicerade pa svenska eller engelska pa grund av
sprakliga begransningar samt kursens tidsbegransning. For att en artikel skulle vara aktuell for
litteraturstudien kravdes att den hade en kvalitativ eller kvantitativ ansats och behandlar yoga
som arbetsmetod med klienter inom socialt arbete. Artiklarna ska vara relevanta for att kunna

besvara vara fragestallningar.

6.3.2 Exklusionskriterier

Studier som &r publicerade fore januari 2010 har exkluderats da intentionen har varit att
presentera ett aktuellt resultat. P& grund av sprakliga begransningar samt kursens
tidsbegransning har de studier som &r publicerade pa andra sprak &n svenska och engelska
exkluderats. Studier och artiklar som inte gar att lasa i fulltext via webben har inte heller
anvants. Artiklar som inte hade direkt koppling till yoga som arbetsmetod i socialt arbete
exkluderades, da studier om yoga i andra sammanhang an inom socialt arbete inte ar relevanta
for att besvara fragestéllningarna i denna uppsats. Artiklar som redogjorde for forskning dar

fler metoder &n yoga anvants samtidigt exkluderades om det inte gick att utldsa specifika
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resultat av yogans paverkan. Alltfor specifika inriktningar av yoga som till exempel skrattyoga
exkluderades da studien fokuserade pa yogans grundlaggande delar och effekter. Artiklar som
inte riktas mot klienter exkluderades.

6.4 Analysmetod

| det har avsnittet presenteras den analysmetod som anvants for bearbetning av empirin.

Vi har valt att gora en kvalitativ litteraturstudie som innebadr att vi systematiskt, metodiskt och
kritiskt har granskat och analyserat vetenskaplig litteratur i form av avhandlingar och artiklar
for att forsoka svara pa studiens syfte och fragestallningar (Géteborgs universitet, 2016). En
kvalitativ studie lampar sig bast for fenomen som &r svara att méata med siffror sa som tankar
och kénslor. Da yoga till stor del ar kopplat till dessa relativa begrepp valde vi att gora en
kvalitativ analys (Ahrne & Svensson, 2015, s.10).

De utvalda artiklarna lastes forst i sin helhet for att fa en 6verblick av empirin, sedan
lastes artiklarnas resultatdel flertalet ganger for att sakerstalla relevansen for studiens
fragestéllningar. Ambitionen var att géra en tematisk analys av de utvalda artiklarna, dvs
identifiera och analysera aterkommande teman i empirin med koppling till begrepp inom den
salutogena teorin. Braun och Clarke (2006, s.82) menar att tematisk analys passar bra vid
kvalitativ forskning eftersom det &r ett flexibelt analysverktyg. Da ett antal teman identifierats
sorterades artiklarna in under bést passande tema, for att sedan redovisas och analyseras med

utgangspunkt i den salutogena teorin.

6.5 Etiska Overvaganden

Utifran de normer och vérderingar som existerar i samhéllet finns det krav pa att gora etiska
dvervaganden inom forskning. Ett stort ansvar bor visas mot de som medverkar eller kan tdnkas
paverkas av forskningen (Vetenskapsradet, 2017). Detta efterfoljs enklast genom god
forskningssed:

1. Tala sanning om forskningen

2. Medvetet granska och redovisa utgangspunkterna for studien

3. Oppet redovisa metoder och resultat

4. Oppet redovisa kommersiella intressen och andra bindningar

5. Inte stjala forskningsresultat fran andra
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6. Halla god ordning pa forskningen
7. Bedriva forskning utan att orsaka skada bland manniskor, djur eller miljo

8. Vara objektiv i bedomningen av andras forskning

Vi damnar lagga stor vikt vid att inneha ett korrekt tillvagagangssitt utifran dessa riktlinjer samt
efterstrava att tydliggdra alla steg i forskningen. Vetenskapsradet har fyra etiska huvudkrav i
syfte att skydda invanare i samhallet fran eventuell skada och exponering. Dessa ér:
1. Informationskravet, forskare som utfor studien &r skyldiga att informera vederb6rande om
intentionen med forskningen. 2. Samtyckeskravet, personer som ar foremal for
forskningsstudien skall samtycka till deltagande. 3. Konfidentialitetskravet, att sékerstélla de
medverkandes konfidentialitet, inte roja personuppgifter och omajliggora att obehdriga far del
i detta. 4. Nyttjandekravet, att garantera att all insamlad data anvands for d&ndamalet med
denna forskning och ingenting annat (Vetenskapsradet, 2004). DA detta &r en litteraturstudie
berdrs arbetet endast av den sista punkten, nyttjandekravet.

Var studie syftade till att granska tidigare publicerad forskning vilket innebar att var
utmaning lag i att anta ett etiskt stallningstagande till den litteratur vi valde att inkludera. Detta
gjordes genom att kritiskt granska de valda artiklarna utifran Vetenskapsradets riktlinjer. Att
tidigt i arbetet fordjupa sig i litteraturen kan begransa det analytiska synféltet (Braun & Clarke,
20086, s.86). Detta ar nagot som forfattarna av denna studie aktivt behovt reflektera 6ver under

arbetets gang for att inte riskera att den egna forforstaelsen for amnet cementeras.

6.6 Uppsatsens trovardighet

Hér diskuteras uppsatsens trovardighet genom att belysa validitet, reliabilitet och

generaliserbarhet.

6.6.1 Validitet

Begreppet validitet innebér att forskaren sakerstaller att det som skall studeras verkligen ocksa
ar det som studeras (Sohlberg & Sohlberg, 2013, s.133). Med validiteten i atanke tillampas en
forskningsmetod som &r relevant och genererar tillforlitliga resultat. FOr att sékerstalla en hdg
validitet i var studie har vi tagit hjalp av inkluderings- och exkluderingskriterier for att pa sa

satt avgransa och definiera de artiklar som anses relevanta. For att uppna hog validitet ar det
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ocksa viktigt med transparens, att vara 6ppen och tydlig med de resultat som framkommer
oavsett vilka de &r, da transparens syftar till att gora studien genomskinlig och &rlig genom hela
forskningsprocessen (Sohlberg & Sohlberg, 2013, s.121). Genom att inte favorisera ett visst
stallningstagande baserat pa var egen uppfattning eller exkludera tidigare forskning utifran att

resultatet inte gar i linje med var forforstaelse bibehalls ett etiskt korrekt handlande.

6.6.2 Reliabilitet

Reliabilitet beskriver tillforlitligheten i forskningsresultatet i relation till huruvida studien kan
reproduceras. For att studien ska ha hog reliabilitet bor resultatet bli detsamma vid upprepade
studier oberoende av vem som utfor den (Kvale & Brinkman, 2009, s.263). Var studie baserades
pa tidigare forskning och da hela sokprocessen ar transparent och tydligt redovisad majliggors
studien att upprepas av andra forskare med samma resultat. Dock skall hansyn tas till
tidsaspekten som &r en variabel att rakna med da ny forskning standigt ar aktuell i ett
foranderligt samhalle. Denna studie forfattades av tva personer som Kritiskt granskat empirin
bade gemensamt och enskilt vilket minimerar feltolkningar eller vinklingar av materialet och

darmed Okar resultatets trovardighet.

6.6.3 Generaliserbarhet

En studies generaliserbarhet handlar om huruvida resultaten gar att 6verfora till andra miljoer,
personer eller gar att tillampa i storre skala an det som studerats (Ahrne & Svensson, 2015).
Det ar svarare att generalisera kvalitativ forskning i jamforelse med kvantitativ forskning,
eftersom det ar svarare att bedoma sannolikheten for att resultaten ar verférbara pa exempelvis
en hel population (Ahrne & Svensson, 2015, s.26-28). Kvalitativ empiri kan anvéandas for att
studera fenomen som &r svara att mata med siffror, exempelvis tankar och kéanslor (Ahrne &
Svensson, 2015, s.10).

Da yoga inte bara paverkar den fysiska halsan, utan ocksa kopplas till relativa begrepp
som okad livskvalitet och mentalt valbefinnande lampar sig kvalitativa metoder bést for att
fanga in helhetsperspektivet av yogans effekter som hélsoframjande eller behandlande metod
(Idrottsforskning, 2022). En kunskapslucka som identifierats infor den har studien handlar till
stor del om att de kvalitativa studier som vi tagit del av &r valdigt specifika gallande t. ex miljo

och malgrupp. Ambitionen med denna litteraturstudie ar darfor att samla information fran
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kvalitativa studier gjorda i olika typer av sociala miljéer och malgrupper, bade nationellt och
internationellt, for att pa sa satt 6ka generaliserbarheten. Vi vill dock belysa att da vi exkluderat
vetenskapliga artiklar publicerade pa andra sprak an svenska och engelska sa kan det finnas
studier som pavisat andra resultat &n de vi redogor for. | denna litteraturstudie stravar vi mot
fullstandig transparens och noggrannhet kring studiens forfarande for att minska eventuella skal

att betvivla studiens resultat.

7. Resultat

| detta avsnitt presenteras resultatet fran den forsknings- och litteraturgenomgang som utgor
studiens empiri. Resultatet presenteras under tva teman;

o Tema I: Halsa och valmaende kopplat till yoga, vilket syftar till att belysa den del av
resultatet som direkt eller indirekt gar att se som yogans halsofordelar. Under detta tema
utkristalliserades &ven ett undertema; Ett holistiskt synsatt.

« Tema Il: Yoga inom socialt arbete syftar till att aterge inom vilka omraden relaterade

till socialt arbete dar yoga har provats som metod.

Tabell 6ver de artiklar som ingar i studiens resultatdel:

Titel
Forfattare Ar

A Narrative Inquiry Exploring Social Workers’ _
Understanding of Yoga and Its Application in [ Mensinga, J. 2020
Professional Practice.

A Randomized Controlled Trial of Yoga with

Incarcerated  Females: Impacts on  Emotion | Willy-Gravley, - S, |2021
Regulation, Body Dissociation, and Warnings of [ Beauchemin, J., Pirie, P,
Substance Relapse. Gomes, A, Klein, E.
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An Exploration of Yoga's Potential to Incite Feelings
of Aliveness and Authenticity in Women Recovering
from Anorexia Nervosa.

Pizzanello, H. C.

2021

Complementary health approaches for postpartum
depression. A systematic rewiev

McCloskey, R. J.

2018

Examining Impacts of a Peer-Based Mindfulness and
Yoga Intervention to Reduce Interpersonal Violence
Among Young Adults Experiencing Homelessness.

Petering, R. Barr, N.
Srivastava, A. Onasch-Vera,
L. Thompson, N. Rice, E.

2021

Noble Eightfold Path and Yoga (NEPY): A Group for
Women Experiencing Substance Use Challenges.

Dylan, A.

2021

Social Work, Yoga, and Gratitude: Partnership in a
Homeless Shelter.

Davis-Berman, J., Farkas, J.

2013

The HEALTHY Group: A Mind-Body—Spirit
Approach for Treating Anxiety and Depression in
Youth.

Boynton, H. M.

2014

The use of yoga to build self-compassion as a healing
method for survivors of sexual violence.

Crews, D., Stolz-Newton, M.,
Grant, N. M.

2016

The yamas and niyamas of ashtanga yoga: relevance
to social work practice.

Dylan, A., Muncaster, K.

2021
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Yoga as medicine: Understanding Bhutanese refugee

perspectives on health and healthcare. Krause, S., Masalehdan | 2021
Block, A., Aizenman, L.,

Salib, Y., & Greeno, C.

Yoga, quality of life, anxiety, and trauma in low-
income adults with mental illness: Brown, J. L. C. 2016
A Mixed- methods study.

7.1 Hélsa och valmaende kopplat till yoga

En av forskningsfragorna handlar om yogans effekt pa méanniskors halsa och valmaende. Nedan
redogors ett antal studier déar yoga provats som metod inom socialt arbete. Samtliga visar
hélsoférdelar i nagon form, psykiskt, fysiskt, mentalt eller sjalsligt. Yoga beskrivs i flera studier
som en popular och fordelaktig metod nér det galler lakning och for att lindra kroniska tillstand
som medicinsk behandling inte tycks fungera pa. Resultat frdn studierna visar pa
hélsoframjande effekter som 6kad mental halsa, forbattrad somn, minskad stress, huvudvark
och andra kroppssmartor samt 6kad rorlighet och fysiskt vélbefinnande (Krause, Masalehdan
Block, Aizenman, Salib & Greeno, 2021; Davis-Berman & Farkas, 2013).

Bristen pa verksamma behandlingsmetoder vid atstérningar ledde till forskning
pa kopplingen mellan kropp och sinne (Pizzanello, 2021). Mindfulnesshaserade metoder,
framfor allt yoga, visade sig hjalpa individen att 6ka formagan att uppfatta och tolka inre
signaler om kroppsliga behov och kanslor. Aven hojd formaga till kanslomassig medvetenhet
och reglering, samt 6kad kénslan av liv, autenticitet och kénslan av sitt sanna jag rapporterades
i studien (Pizzanello, 2021). Aven Boyton (2014) beskriver yoga som en effektiv terapi for
individer som lider av angest och depression kopplat till atstérningar.

Liknande resultat gar dven att finna i en studie om stod till personer som varit utsatta
for sexuellt vald. Forskningsresultatet visade att yogan 6kade individens medvetenhet samt
skapade en battre koppling bade till sig sjalv och omvarlden. | studien redogérs ocksa for flera
terapeutiska foljder av yogautdvning for individer utsatta for sexuellt vald, till exempel
minskning av PTSD-symtom (Crews, D., Stolz-Newton, M., Grant, N. M., 2016). Andra
halsofordelar av yoga hos individen var forbattrad kanslomassig reglering och impulskontroll,

andningsforbattringar, minskade nivaer av angest och depression samt 6kad sjalvkansla (Crews
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et al., 2016). En markant minskning av posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) och angest till
folj av yoga gar ocksa att utldsa ur en sex veckor lang studie bland vuxna med lag inkomst och
psykisk ohdlsa (Brown, 2016).

Andra omraden dar yoga har visat sig vara en effektiv metod for att framja halsa och
valmaende &r bland ungdomar i olika aldrar med ADHD och antisociala beteenden. Genom att
anvanda yoga, andningstekniker och visualisering i behandlingen minskade negativ stress och
valbefinnandet hos ungdomarna 6kade (Boynton, 2014).

Att utfora yoga i grupp har visat sig ge flera typer av halsoférdelar enligt olika studier.
Nér ledare och deltagare delar gladje och sorg under yogapassen skapas betydelsefulla
vanskapsband mellan frdmlingar vilket 6kade acceptansen for olikheter (Davis-Berman &
Farkas, 2013). Gruppdynamikens fordelar redovisades daven i en studie bland heml6sa
ungdomar i Los Angeles, USA. Ett yoga- och mindfulnessprogram pagick dar i cirka tva
manader i syfte att minska valdet bland ungdomarna. Resultatet visade att insatsen minskade
valdsengagemanget i natverket och bidrog till en 6kad medvetenhet hos ungdomarna. Studien
indikerar att en kamratbaserad insats med inriktning mot yoga och mindfulness kan vara ett bra
verktyg for att minska vald pa natverksniva (Petering, Barr, Srivastava, Onasch-Vera,
Thompson & Rice, 2021). Aven Boynton (2014) beskriver hur yoga som utfors i grupp kan
framja kanslor av samhorighet och menar att andra halsofordelar ar forbattringar i livskvalitet,
kanslomassigt valbefinnande, forbattrad kansloreglering, minskad angest, depression och olika
typer av stress (Boynton, 2014).

Vid forlossningsdepression, &ven benamnt som PPD, fann man i en studie att de
mest rutinmassigt foreskrivna behandlingarna ar antidepressiv. medicin och psykoterapi
(McCloskey, 2018). Detta trots att ett betydande antal kvinnor oOnskar icke-traditionella
alternativ. Studien ger en systematisk genomgang av tio randomiserade kliniska prévningar
mellan 2006 och 2018 vilka undersokte alternativa kompletterande halsostrategier samt
anvandandet av icke-konventionella produkter. Nagra av metoderna som provades var
aromaterapi, ljusterapi, elektroakupunktur, spadbarnsmassage, jarntillskott, mindfulness,
omega-3 fettsyror, saffran och yoga. Da denna studie fokuserar pa yogans effekt pa manniskans
hélsa ar resultatet av att utdva yoga samt dven mindfulness, som ar en del av yoga, mest relevant
(McCloskey, 2018).

Efter atta sessioner av mindfulness visades en signifikant skillnad till det béattre
mellan behandlingsgruppen och kontrollgruppen. Gruppen yogautdvare deltog i en timmes
undervisning tva ganger i veckan i atta veckor, medan kontrollgruppen instruerades att inte

delta i yoga eller andra behandlingar under samma tidsperiod. Resultatet visade pa signifikant
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forbattring av minskade symtom pa depression och angest samt Okat valbefinnande och
livskvalitet i yogagruppen. Med tiden minskade depressiva symtom stadigt for bada grupperna,
men yogagruppen hade en brantare nedgang (McCloskey, 2018).

Forutom att lindra manga symtom pa traumatisk stress och annan
angestproblematik odlas ett positivt forhallande till den fysiska kroppen genom yoga. Trauma,
angest och kronisk stress gor att kroppen blir obalanserad och yoga beskrivs pa ett skonsamt
och sékert sétt gora kroppen mer behérskad och balanserad (Boyton, 2014). Andra fysiska
hélsoftérdelarna med yoga ar forbattringar i kondition och rorlighet, sankt andningsfrekvens,
okad syremattnad och forbattrad behérskning av sjukdom och symtom som andningssvarigheter
(Papp, 2017).

7.1.1 Holistiskt synsatt

Nagot som framtrader allt tydligare i arbetet med empirin ar det holistiska synséttet, det vill
saga helhetsperspektivet, enligt vilket halsa bestar av saval fysisk som psykisk, social och
sjélslig hélsa (Eriksson, 2015, s.2-3).

Boynton (2014) skriver om vikten av att ha ett holistiskt perspektiv vid behandling av
ungdomar med angest och depression. Det innebar att ha en helhetssyn med fokus pa hela
personen, bade kroppen, sinnet och sjalen. Boynton (2014) menar att de flesta studier inom
socialt arbete gallande ungdomars angest och depression endast innehaller en eller tva aspekter
av individen, sa som enbart sinnet eller sinnet och kroppen. Vidare patalas att fa studier med ett
bio-psyko-social-emotionell-andligt synséatt gar att finna. Boynton (2014) beskriver en brist pa
andlighet inom socialt arbete som problematiskt och efterlyser holistiska alternativ. Yoga, som
omfattar bade sinnet, kroppen och sjalen anses vara ett verksamt holistiskt verktyg, och
forskning visar pa forbattrad hélsa och okat valbefinnande vid utévande av yoga (Boynton,
2014). Ur ett holistiskt perspektiv &r kroppen, sinnet och sjalen helt integrerade och oskiljaktiga
fran varandra, alla delarna interagerar dynamiskt. Att vara fullt frisk ar att ha alla aspekter av
kropp, sinne och sjél i balans (Boynton, 2014).

Fler studier understryker vikten av att ha kunskap om kopplingen mellan kropp och
sinne, att se pa manniskan ur ett holistiskt perspektiv och med en forstaelse av halsa som ligger
utanfor de vanliga tillvagagangssatten. Detta hjalper socialarbetare att forespraka ett mer
holistiskt tillvagagangssatt i sitt arbete (Krause, Masalehdan Block, Aizenman, Salib & Greeno,
2021).
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En studie bland kvinnliga interner vid ett fangelse i USA gav st6éd for att yoga kan vara
en effektiv metod for att ta sig an utmaningarna som finns med psykisk ohdlsa och
missbruksproblematik bland fangslade kvinnor. Studien bidrar med bevis for att insatser med
ett holistiskt perspektiv kan vara en viktig komponent vid behandling av missbruksproblem.
Specifikt visade studien positiva effekter kring kansloméssig reglering och kropps dissociation,
dvs. kroppen haller upplevelser och handlingar skilda fran medvetandet vilket skapar stérningar
mellan minne, identitet, kanslor och beteende (Willy-Gravley, Beauchemin, Pirie, Gomes &

Klein, 2021).

7.2 Yoga som arbetsmetod i socialt arbete

Yoga har aven studerats som metod i arbetet med olika typer av klientgrupper/malgrupper inom
socialt arbete. Nedan redogor vi for ett antal olika studier dar yoga provats som metod, for att
ge en bild av nédr och hur yoga skulle kunna vara relevant for socialt arbete. Den hér delen av
resultatredovisningen d&mnar svara pa studiens andra forskningsfraga; Hur anvands yoga som

arbetsmetod inom socialt arbete?

Natverksarbete ar ndgot som forekommer inom socialt arbete i exempelvis faltgrupper, dar man
arbetar mer pa grupp- och samhallsniva an pa individniva (Hansson, Lundgren & Sjoberg, 2019,
s.146). I Los Angeles, USA provades och studerades yoga- och mindfulness som en insats for
att minska valdsengagemanget i ett natverk av hemlésa ungdomar och resultaten indikerade att
metoden kan vara anvandbar vid arbete pa natverksniva (Petering, Barr, Srivastava, Onasch-
Vera, Thompson & Rice, 2021). Hansson et al. (2019) beskriver att faltgrupper/féltarbetare
standigt behover vara ppna for nya arbetsmetoder da samhéllet och behoven &r i standig
forandring.

Pa ett harbarge for hemlosa kvinnor i USA startades ett yogaprogram for att lara ut
tekniker for avslappning, andning och stressreducering (Davis-Berman & Farkas, 2013).
Programmet YogaHome genomférdes i samarbete mellan en socialarbetare och en
yogainstruktor, med syftet att hjalpa kvinnorna pa harbarget att hantera kéanslor av kaos i
samband med sin livssituation och livet pa harbarget. Davis-Berman och Farkas (2013)
beskriver att det varit en styrka att ha bade en socialarbetare och en yogainstruktor pa plats i

yogasalen och att de kompletterat varandra vid olika situationer som uppstatt under och i
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anslutning till yogapassen. Yogan gav flera positiva effekter bade for deltagare och personal sa
YogaHome blev efter testperioden ett staende inslag pa harbarget (Davis-Berman & Farkas,
2013).

Som socialarbetare kan man stota pa personer med atstérningsproblematik om
man arbetar som exempelvis kurator eller psykoterapeut (UMO.se, 2022). Pizzanello (2021)
beskriver &tstorningen Anorexia Nervosa (AN) som ett av de dodligaste och mest
svarbehandlade psykiska halsotillstanden, med hog aterfallsrisk (35-42% bland vuxna).
Pizzanello (2021) beskriver att kvinnor med atstérningar av typen AN ofta har en minskad
formaga att uppfatta och tolka inre signaler om kroppsliga behov och kanslor. Detta beskrivs
vidare som en faktor som bade stodjer utvecklandet av- och underhaller &tstérningen AN.
Resultaten i Pizzanellos (2021) studie indikerar att yoga kan vara en fungerande metod for
kvinnor med AN, darfor kan metoden anses relevant for socialt arbete dar man har klienter som
lider av atstorningar. Pizzanello (2021) efterlyser dock fler studier i &mnet.

Psykisk ohdlsa ar en av de utmaningar som finns att arbeta med inom socialt
arbete, likval som inom skolvarlden, halso- och sjukvarden samt omsorgssektorn (Statistisk
lagesbild 2021; Regeringen, 2021). Socialstyrelsens kartlaggning visar att mer an halften av de
som ar 2017 vardades for beroendeproblematik aven fick vard for psykisk ohalsa, vilket
bendmns som samsjuklighet (Socialstyrelsen, 2019). Samsjuklighet beskrivs av Willy-Gravley,
Beauchemin, Pirie, Gomes & Klein (2021) som ett problem inom fangelsevarden i USA, som
bade ar svarbehandlat och férenat med stora kostnader. Vidare beskrivs en studie bland
kvinnliga interner dar man provade yoga som metod for att starka den psykiska halsan och
forebygga missbruk. Studien visade pa positiva effekter och bidrar med bevis for att insatser
med ett holistiskt perspektiv kan vara en viktig komponent vid behandling av missbruksproblem
(Willy-Gravley et al, 2021).

I Mensinga’s (2020) studie diskuteras att det inte tycks finnas ett homogent
tillvagagangssatt for att utdva yoga och bristen pa tydliga parametrar kan upplevas besvérlig
for socialarbetare som &r intresserade av att anvanda yoga som metod. Att skapa yogapass som
ar anpassade for en sarskild malgrupp kan upplevas utmanande och pavisar bristen pa kunskap
om kroppen kopplat till socialt arbete. Deltagarna i Mensingas (2020) studie beréttade om
fordelarna for den professionelle att sjalva utéva yoga. De beskrev en 6kad medvetenhet om
sina egna kroppar, tankar, kénslor och kognitionsménster. | yrkesrollen upplevdes dessutom en
okad formaga att acceptera bade sig sjalv och andra. Yoga uppfattades dessutom ge battre

balans mellan arbete och privatliv (Mensinga, 2020).
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8. Analys

Nedan féljer en analys av studiens empiri utifran ett salutogent perspektiv. Genom det valda

perspektivet ligger fokus pa om och i sa fall hur yoga kan vara en halsoframjande metod.

Studier visar att yoga kan hjélpa individer att 6ka sin kdnsloméassiga medvetenhet och skapa
battre koppling bade till sig sjalv och omvarlden (Pizzanello, 2021; Crews, D., et al, 2016).
Enligt den salutogena teorin kan ett gott samspel mellan individen och faktorer i omgivningen
frambringa en kénsla av kontroll dver situationer, vilket ar ett sétt att 6ka sina generella
motstandsresurser mot stress, det vill sdga att bygga upp sin formaga att klara yttre pafrestningar
och skapa hélsa (Eriksson, 2015). En mgjlig tolkning &r att yoga som metod kan ¢ka individers
generella motstandsresurser mot stress och darmed 6ka chansen till halsa for den enskilde.

Flera studier redogor for att yoga har en positiv inverkan pa psykiska besvar som
angest, depression och PTSD (Boyton, 2014; Crews et al, 2016; Brown, 2016). Inom den
salutogena teorin beskrivs resiliens bland annat som formagan att klara sig och ta sig framat
trots svara omstandigheter. Att ha en utvecklad motstandskraft ar en tillgang vid utvecklandet
av saval fysisk som psykisk halsa (Eriksson, 2015, s.96). Att genom yoga lara sig att hantera
och minska sina egna psykiska besvér skulle kunna ses som en utveckling av den individuella
motstandskraften, en okad formaga att klara sig trots svara omstandigheter. Inom den
salutogena teorin beskrivs empowerment bland annat som en process som gor det mojligt for
individen att ta kontroll 6ver det egna livet och fatta egna beslut, vilket i férlangningen gor att
individen sjalv far lattare att se vad som behdéver forandras for att uppna hogre livskvalitet
(Eriksson, 2015, s.97). Det ar tankbart att en individ som l&rt sig anvanda yogans verktyg for
att hantera till exempel sin angest upplever en 6kad kontroll 6ver det egna livet och kanner sig
mindre styrd av angesten nar det galler att fatta olika beslut, vilket i forlangningen skulle kunna
leda till 6kad livskvalitet. Att yoga har visat sig ha positiv inverkan pa vissa psykiska besvar
skulle kunna tolkas som att det inte ska ses som ett botemedel i sig utan snarare som ett verktyg
for att lara sig mer om sig sjalv och ett satt att 6va pa att battre kunna hantera exempelvis
psykiska besvar.

Flera av de forskningsstudier som redovisats i resultatavsnittet vitthar om okad
livskvalitet hos deltagarna (Boynton, 2014; McCloskey, 2018). Enligt den salutogena teorin
beskrivs hog livskvalitet som en resurs for att skapa halsa och utgar ifran individens egna matt
pa trivsel, gladje, harmoni, lycka och tillfredsstéllelse (Eriksson, 2015, s.92-96). Det skulle

kunna tolkas som att utdvande av yoga Okar individens resurser att skapa hélsa genom att bidra
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med en 6kad upplevelse av livskvalitet hos individen. Att studera upplevelsen av ménniskors
upplevda livskvalitet ar troligtvis svart ur ett vetenskapligt perspektiv da begreppet livskvalitet
kan betyda olika saker for olika manniskor. Beddmningen av sin egen livskvalitet skulle kunna
paverkas av manga faktorer som inte undersoks eller vags in i resultatet. Sannolikt paverkas
méanniskans upplevelse av livskvalitet till viss del av dagsformen. Det kan ténkas att saker som
vader, hormoner, relationer, hunger, sémnkvalitet, tankar och sdkert manga andra saker
paverkar upplevelsen av livskvalitet och att om en enda parameter andras skulle resultatet kunna
paverkas. Sannolikt paverkas ocksa en studie av manniskors upplevda livskvalitet av den miljo
och kontext som fragan stalls i. Det kan tankas att en manniska som &r i en trivsam och trygg
miljo dar den kanner sedd och uppskattad skulle kunna skatta sin livskvalitet litet hogre a&n om
miljon upplevts otrevlig, otrygg och personen kant sig felplacerad och forbisedd. Med detta
sagt behdver man kanske beakta hur mycket tyngd man lagger i att studier visar att yoga kan
bidra till en okad upplevelse av livskvalitet. Det gar ocksa att fundera 6ver och studera mer
noggrant exakt vad kring yogautdvandet som &r det som forhojer kanslan av livskvalitet, i vissa
fall skulle det till exempel kunna vara det sociala ssmmanhanget. Det &r tdnkbart att det skulle
ga att fd samma resultat med ett liknande socialt ssmmanhang men déar man i stallet for yoga
gor nagot helt annat.

Yoga som utfors i grupp har visat flera halsofordelar (Davis-Berman & Farkas,
2013; Petering et al., 2021; Boynton, 2014). Enligt den salutogena teorin &r stor inre styrka en
hélsoskapande resurs som bland annat innefattar att individen upplever sig hora till ett
sammanhang (Eriksson, 2015, s.95-96). Fordelarna med att utéva yoga i grupp skulle kunna
forstas genom att det skapar en kansla av sammanhang som i sin tur 6kar individens inre styrka
och starker de generella motstandsresurserna mot stress i form av 6kad sjalvkansla och en sund
livsstil (Eriksson, 2015, s.24). Ett annat séatt att forsta fordelarna av yoga i grupp skulle kunna
vara att det skapar en meningsfull sysselsattning och méjligheter for sociala relationer, vilket
inom den salutogena teorin bendmns som nodvéandiga resurser for att kunna utveckla en stark
KASAM (Eriksson, 2015, s.28). Det ar rimligt att anta att liknande resultat skulle kunna uppnas
pa andra satt &n genom att utéva yoga i grupp.

Forskningen visar att yoga kan forbattra och starka halsan pa flera satt (Davis-
Berman & Farkas, 2013; Petering et al, 2021; Boynton, 2014; Pizzanello, 2021; Crews, D., et
al, 2016; McCloskey, 2018; Brown, 2016). Ur ett salutogent perspektiv skulle yoga darfor
kunna anvéndas som ett redskap for att 6ka manniskors hélsa och bidra till att minska klyftan
mellan de som mar bra och de som mar mindre bra, vilket ett salutogent samhalle stravar efter
(Eriksson, 2015, s.119).
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Resultatet visade inga negativa effekter eller direkta risker med att anvanda yoga som
arbetsmetod for olika klientgrupper men vi vill anda papeka att fler och bredare studier behdvs
pa omradet for att kunna ge en mer nyanserad bild. Det &ar rimligt att anta att det finns
klientgrupper dar yoga passar mindre bra som arbetsmetod och den kunskapen behdver ocksa

belysas for att metoden ska vara saker att anvanda.

9. Diskussion

| foljande kapitel presenteras en resultatsammanfattning foljt av en diskussion kring studiens
resultat. Darefter granskas och diskuteras metodvalet och sist ett slutord fran forfattarna

tillsammans med nagra forslag for vidare forskning.

9.1 Resultatsammanfattning

Denna litteraturstudies syfte var att undersoka hur yoga har provats som metod inom socialt
arbete samt vilka eventuella effekter det haft pa manniskors halsa och valmaende. Syftet med
studien var ocksa att analysera resultaten ur ett salutogent perspektiv for att soka forstaelse for
hur man genom yoga kan skapa och/eller uppratthalla god hélsa hos manniskor. Resultatet
visar att yoga provats som metod for flera olika klientgrupper; hemlésa ungdomar som utsatts
for/utsatt andra for vald, kvinnliga interner med samsjuklighet, heml6sa kvinnor pa ett harbarge,
kvinnor med atstérningen AN (Anorexia Nervosa), kvinnor med forlossningsdepression samt
ungdomar med ADHD och antisociala beteenden. Tidigare forskning visar att yoga &ven
undersokts som metod inom omradena mental hélsa, palliativ vard, gruppradgivning och
missbruk (Dylan & Muncaster, 2021). Resultatet i denna litteraturstudie visar att yoga kan ha
positiva effekter pa manniskors halsa och valmaende, daremot framkom inga negativa effekter
eller risker for manniskors halsa och valmaende. De positiva effekterna berdrde bade den
fysiska, mentala och sjalsliga hélsan. Nagra av de fysiska effekterna var forbattrad kondition,
rorlighet, beharskande av sjukdom och sjukdomssymtom som andningssvarigheter. Nagra av
effekterna som bertérde den mentala hédlsan var minskade symtom av psykiska besvéar som
stress, angest, depression och PTSD samt forbattrad kansloreglering. Positiva effekter pa den
sjalsliga hélsan var upplevelser av 6kad livskvalitet, 6kad acceptans bade for sig sjalv och andra
och 6kad kansla av samhérighet. Flera studier understrok vikten av att se pa manniskan och
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forsta halsa utifran ett holistiskt perspektiv. Att ha ett salutogent perspektiv ar att fokusera pa
och arbeta med det som ger hélsa. Den forskning som studerats i den hér litteraturstudien visar
att yoga kan forbattra och starka halsan pa flera satt, darfor bor yoga ur ett salutogent perspektiv

kunna anvéandas som arbetsmetod inom socialt arbete men mer forskning behovs pa omradet.

9.2 Resultatdiskussion

Eftersom resultaten i den hér litteraturstudien sammantaget ger en positiv bild av yoga som
metod inom socialt arbete vill vi borja med att diskutera nagra tankar om varfor negativa
effekter eller storre svarigheter inte kunnat pavisats i forskningen.

En majlig anledning skulle kunna vara att det ar svart att pa ett precist satt méata
manniskors kanslor och upplevelser. Det dr ocksa svart att inom ett sa pass nytt omrade forutspa
de langsiktiga resultaten. Det ar intressant att fundera 6ver vad man inte fragat deltagarna om i
dessa kvalitativa studier. Det gar att fraga sig om deltagarnas relation till yogaldraren och
yogagruppen samt eventuella forvantningar om positiva resultat kan ha paverkat deltagarnas
svar. Utifran resultaten upplever vi det i alla fall som positivt att det inte pavisats nagra direkta
risker eller faror med att prova yoga som metod i arbetet med klienter men fler och bredare
studier behovs.

Trots att resultaten pavisat positiva effekter kan vi anda se en del hinder eller
begransningar i att socialarbetare anvander yoga som arbetsmetod. Den som ska leda
yogagruppen behover vara utbildad inom yoga och ibland ocksa ha kdnnedom om specifika
kroppsliga, mentala, sociala problem for att kunna anpassa yogadvningarna till bade gruppen
och individerna i den. Studien om projektet YogaHome beskrev fordelarna med att vara bade
en yogalarare och socialarbetare pa plats. | klientgrupper dér deltagarna lider av till exempel
svar angest, psykotiska sjukdomar, abstinenshesvar, valdsamhet/aggressivitet eller demens kan
man tanka sig att det behdvs bade planering, kunnig personal och flexibilitet under uppstarten
for att f gruppen att fungera. Det finns ocksa den ekonomiska aspekten. Trots att yoga ofta
utévas i grupp och pa sa satt ar en kostnadseffektiv metod béade direkt och for samhallet i det
langa loppet, kan det vara svart for socialarbetare att motivera den extra kostnaden. Extern
personal kan behova anstallas for att, som i det hér fallet, planera och leda yogapass for olika
klientgrupper. Ett ytterligare hinder skulle kunna vara att det ar svart att hitta

yogalarare/instruktorer och pa ett sakert och rattvist satt kunna vardera deras kunskaper.
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Yiterligare en begransning som gar att diskutera ar att yoga helt enkelt inte passar alla.
| flera av studierna beskrevs att det varit svart att fa kontinuitet bland deltagarna, bade pa grund
av varierande intresse och andra personliga anledningar. Motstand eller ointresse skulle kunna
komma fran manga olika hall; férutfattade meningar om vad yoga ar, religiosa skél, ovilja eller
oférmaga att vistas i grupper, for att namna nagra.

Inom socialt arbete ligger fokus till storsta delen pa individens problem och
problemldsning. Att ndrma sig klienten med ett salutogent perspektiv och se till vilka resurser
och egenskaper individen har och hur dessa kan stérkas ytterligare kan vara ett nytt sétt att tdnka
och mdta manniskor pa i det sociala arbetet. Studiens litteratursokning visade att yoga som
metod inom socialt arbete &nnu ar relativt oprovat i Sverige och att férekomsten i andra lander
tycks vara mer vanligt férekommande, dock ar det svart att avgora i vilken omfattning utifran
denna studie. Yogans effekter studeras och provas inom halso- och sjukvarden i Sverige sedan
ett par ar tillbaka men i den har studien ville vi fokusera pa hur yoga provats inom socialt arbete.
Den har litteraturstudien baseras framst pa studier utférda i USA och det bor beaktas att
synsattet pa studier av den har typen kan varderas olika i olika lander till foljd av exempelvis
vetenskaplig tradition, socialpolitisk tradition, landets religionshistoria, kulturella skillnader
med mera.

Att se pa individen ur ett holistiskt perspektiv dar bade fysisk och psykisk halsa saval
som social och sjélslig halsa ar i fokus, ar viktigt for att finna valmaende och ett hallbart
fungerande liv (Eriksson, 2015, s.2-3). Svaret pa uppsatsens fragestallningar ar att yoga kan
vara en halsoframjande metod och anvandbar inom socialt arbete for att uppna dkad hélsa och
valmaende, genom att bland annat starka individens motstandskraft och stresstalighet. Utover
de anvandningsomraden som redovisas i studien skulle yoga férslagsvis kunna anvandas i
arbetet med klientgrupper vid HVB hem, demensboenden, korttidsverksamhet eller som

Gppenvardsinsats.

9.3 Metoddiskussion

En litteraturstudie valdes for att bast besvara fragestallningarna i syfte att undersoka yogans
halsoframjande effekt pa manniskan, samt huruvida yoga provats som metod inom socialt
arbete. Att med en kvalitativ ansats fa vetenskaplig baring i studiens resultat kan vara svart da
forskaren soker forstaelse for fenomen (Backman, 2013). Med kvalitativt synséatt star individen

i fokus och upplevelser forsoker forstas och forklaras, vanligen genom att anvanda sig av
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intervjuer. | denna studie hade intervjuer inte gett svar pa forskningsfragorna utifran att
tidsbegransningen inte gjort det mojligt att fa den bredd som behdvts, ej heller mangd. Andra
inkluderings- och exkluderingskriterier hade kunnat gett studien ett annat utfall, liksom
sokningar pa fler databaser. Genom att scka empiri fran de senaste tolv aren skapades ett
aktuellt resultat som pa ett trovardigt sétt aterger nulaget inom socialt arbete kopplat till yoga.
Samtliga artiklar &r peer reviewed vilket innebér att dessa &r kvalitetsgranskade.

Att anvénda endast en teori kan minska trovardigheten och darmed vardet av
kunskapen. Den salutogena teorin dr méngfacetterad och ansedd som ett “paraplybegrepp”
(Eriksson, 2015, 5.93) vilket i vart tycke gor den val lampad som analysmetod utifran valt &amne
och forskningsfragornas karaktar. Teorin fungerade synnerligen val for att analysera empirin
och att finna en annan teori lika passande till valt forskningsomrade hade varit utmanande. Ett
alternativ hade kunnat vara att vélja ut en av teorierna som ryms under det salutogena
perspektivets paraply, som exempelvis empowerment eller resiliens. En annan metod eller
teoretisk ansats hade eventuellt kunnat ge ett annat resultat da studiers resultat ar beroende av

den valda metoden (Backman, 2018).

9.4 Slutord

Var forhoppning med den har uppsatsen har varit att kunna samla kunskap om yoga som metod
inom socialt arbete och pa sa satt fylla en kunskapslucka. Vi vet att yoga borjat anvandas inom
socialt arbete dven i Sverige men det har &nnu inte kommit med som en evidensbaserad metod
i Socialstyrelsens metodguide. Eftersom yoga kan ge sd manga positiva effekter pa manniskors
halsa och valmaende utan att samtidigt medfora nagra kanda risker, negativa bieffekter eller
hoga kostnader sa hoppas vi att metoden ska kunna anvandas mer inom socialt arbete i
framtiden. Vi skulle 6nska mer forskning om yoga inom socialt arbete i Sverige. Det skulle vara
intressant att se om det finns fler klientgrupper dar yoga skulle kunna hjalpa till att starka
manniskors hélsa och vdlmaende, bade i behandlande och forebyggande syfte. Avslutningsvis
vill vi understryka att den héar studien inte &mnar till att lyfta fram yoga som ett botemedel som
fungerar mot allt, utan snarare som ett knippe med verktyg som kan hjélpa manniskor att ta sig
igenom pafrestande situationer och hitta ett mer balanserat forhallningssatt till sig sjalv och

andra.
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