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FORORD

Kriminalvardens uppdrag ar att minska antalet aterfall i brott. Detta kan genomféras med hjalp
av olika insatser, som till exempel yoga. Sedan 2008 &r yoga en efterfragad verksamhet inom
Kriminalvarden. Flertalet studier har gjorts avseende yogans hilsoeffekter men fa har studerat
effekterna av yoga i en frihetsberévad kontext. Resultaten fran denna studie visar att yoga pa
anstalt ar kopplat till ett 6kat kinsloméssigt vialbefinnande, ett minskat antisocialt beteende samt
en 6kad impulskontroll och uppmérksamhet.

Med dess bevisade positiva effekter kan denna kostnadseffektiva insats fortsatt erbjudas till
anstaltsklienter for att 6ka deras maojligheter att skapa sig ett mer funktionellt liv och for att

minska kanda riskfaktorer for aterfall 1 brott.

Rapporten ar skriven av Néra Kerekes, fil. dr, Cecilia Fielding, leg. psykolog och Susanne Apel-
qvist, leg. psykolog, forsknings- och utvéarderingsenheten Kriminalvéarden.

Ann Cederberg, chef for forsknings- och utvdrderingsenheten
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SAMMANFATTNING

SAMMANFATTNING

Yogaverksamheten inom Kriminalvarden
startade pa Norrtdljeanstalten ar 2002 och blev
under namnet Krimyoga ett nationellt uppdrag
ar 2008. Idag ar det ett trettiotal anstalter och
hékten runtom i landet som erbjuder yoga till
intagna. Yogaklasserna leds av yogainspiratorer,
som &r internt utbildade medarbetare. Klasserna
har varit vildigt uppskattade och bade personal
och intagna har berittat om de positiva effekter
de upplever av yogan. Vetenskapliga studier

av yoga har framst genomforts i kliniska och
icke-kliniska grupper, men det finns dven ett fatal
internationella studier som undersokt effekterna
av yoga 1 anstaltsmiljo. Dessa har visat pa yogans
positiva effekter pa faktorer sasom upplevd
stress, uppméirksamhet och psykisk ohélsa.

Syftet med denna studie var att undersoka om

tio veckors yoga pa anstalt har effekt pa intagnas
véalbefinnande och beteende. Detta undersoktes
med en randomiserad kontrollerad studie, dir
frivilliga deltagare pa nio anstalter slumpades in
i antingen en yoga- eller kontrollgrupp. Studien
pagick fran senhésten 2013 fram till sommaren
2015. Under den tiden var det 152 intagna, jamnt
fordelat pa yoga- och kontrollgrupp, som fullféljde
studien. I borjan av studien och tio veckor senare
fick deltagarna fylla i sjdlvskattningsformulir
som métte stress, aggressivitet, positiva och ne-
gativa kénslotillstand, somnkvalitet och psykiskt
véalbefinnande. Vid bada méttillfallena fick delta-
garna dven genomga ett datoriserat uppméarksam-
hets- och impulsivitetstest. Under de tio veckor
som lopte mellan forsta och andra méattillfallet
deltog klienterna i yogagruppen i en instruktors-
ledd en och en halv timme lang yogaklass en gang
i veckan. Klienterna i kontrollgruppen var pa
véntelista till yoga och dgnade sig pa egen hand
at en och en halv timmes valfri fysisk aktivitet en
gang i veckan.

Generellt visade resultaten pa en positiv forand-
ring inom yogagruppen i de flesta aspekter som
studien undersokte. Efter tio veckors yoga var
deltagarna mindre stressade, sov battre, hade

ett 6kat psykiskt och kénsloméssigt valbefinnan-
de, var mindre aggressiva, rapporterade mindre
sjalvskadebeteende och antisocialt beteende samt
presterade battre pa det datoriserade uppmérk-
samhets- och impulsivitetstestet. Nar yoga-
deltagarnas forédndringar jamférdes med foréand-
ringar inom kontrollgruppen kvarstod nagra av
dessa forbattringar. Jamforelser mellan grup-
perna visade att tio veckors yoga pa anstalt ar
kopplat till en 6kning av positiva kdnslotillstand
(ex. lugn, avslappnad, beldten) och minskning av
negativa kénslotillstand (ex. upprord, fientlig,
retlig). Vidare ar yogan kopplad till en minskning
av antisocialt beteende samt 6kad impulskontroll
och uppmarksamhet. Skillnaderna mellan grup-
perna var som storst ndr det kom till férandringar
1 impulskontroll och uppmérksamhet. Inga nega-
tiva effekter av yogan framkom i studien.

Studiedesignen, det vill sdga randomiserad
kontrollerad studie, dr den studiedesign som
vetenskapligt sett varderas hogst nar det kommer
till att utvardera effekter av olika interventioner.
Med denna studie kan det konstateras att det
finns evidens for att den yoga som bedrivs inom
Kriminalvarden har goda effekter pa intagnas
vélbefinnande och pa betydande riskfaktorer som
impulsivitet och antisocialt beteende. Pa detta
sétt bidrar yogan tydligt till Kriminalvardens
vision "Béttre ut”.

ﬁ Kriminalvarden
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Den psykiska ohélsan bland intagna ar ut-
bredd; jaAmfort med befolkningen i 6vrigt finns

en betydligt storre prevalens av bland annat
psykossjukdom, depression och personlighets-
syndrom (Fazel & Danesh, 2002), uppmérk-
samhetsstorning/hyperaktivitet (ADHD; Young,
Moss, Sedgwick, Fridman & Hodgkins, 2015),
substansmissbruk (Fazel, Bains & Doll, 2006) och
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD; Goff, Rose,
Rose & Purves, 2007). Den stora féorekomsten av
psykisk ohélsa aterspeglar sig i Kriminalvardens
lakemedelsstatistik. Bland de tio mest inkopta
lakemedlen ar 2013 var fyra stycken mot angest
och somnstorningar, ett mot depression samt ett
mot ADHD (Likemedelsstatistik, 2013). Aven om
manga intagna har lidit av psykisk ohélsa langt
innan de kom i kontakt med rattssystemet kan
anstaltsmiljon i sig forvirra den psykiska statu-
sen (Blaauw & van Marle, 2007). Brist pa frihet
och valmojlighet, avsaknad av betydelsefulla
personer, kidnslor av skam och skuld samt oro
over framtiden dr nagra av de faktorer som pa-
verkar den psykiska hélsan negativt.

En av Kriminalvardens viktigaste uppgifter,
vilken formedlas i visionen "Béttre ut”, ar att ge
klienterna majlighet till utveckling: efter verk-
stéalld pafoljd ska de vara béttre rustade for att
leva ett prosocialt liv utan kriminalitet och miss-
bruk. For att uppna detta bedrivs det klientnéra
arbetet enligt risk-, behov- och mottaglighets-
modellen (RBM-modellen; Andrews, Bonta &
Hoge, 1990). Modellen grundar sig pa de tre
principerna risk, behov och mottaglighet. Risk-
principen handlar om att behandling och andra
insatser ska sta i1 proportion till en klients risk
for aterfall 1 brott: ju hogre riskniva, desto mer
insatser kravs. Intensiva behandlingsinsatser ska
endast ges till klienter med hog risk och ur ett
resursperspektiv ska hogriskklienter prioriteras
framfor de med lagre risk. Behouvsprincipen
handlar om att insatser ska fokusera pa krimino-
gena behov som identifierats hos en klient.
Dessa ar dynamiska risk- och behovsfaktorer
direkt kopplade till kriminellt beteende och som,
till skillnad fran statiska riskfaktorer, gar att
paverka genom behandling. Till de kriminoge-
na behoven hor antisocialt beteendemonster

(ex. impulsivitet, aggressivitet); prokriminella
attityder (ex. rationaliseringar, negativa attityder

mot lagen); kriminellt umgénge och avsaknad av
prosociala kontakter; substansmissbruk; bristan-
de familjeforhallanden; svarigheter med utbild-
ning/arbete; samt avsaknad av prosociala fritids-
aktiviteter. Den sista principen i RBM-modellen,
mottaglighetsprincipen, handlar om att maximera
klientens forméga att ta till sig en behandling.
Detta innebér att arbeta utifran metoder som har
bevisad effekt, samt att anpassa behandlingen
efter klientens inldrningsstil, motivation och
andra personliga egenskaper (Andrews et al.,
1990; Bonta & Andrews, 2007). I mottaglighets-
principen ingar dven att behandla icke-krimino-
gena behov (ex. angest eller psykisk ohélsa) om
dessa hindrar klienten fran att fullt ut kunna
delta i behandlingsprogram och andra insatser
(Bonta & Andrews, 2007).

For att ge klienterna mojlighet till utveckling er-
bjuder Kriminalvarden en rad olika behandlings-
program och programstédjande aktiviteter, bland
annat yoga. Yogaverksamheten i Kriminalvarden
har hittills inte utvarderats, men internationella
studier i anstaltsmilj6 har visat pa yogans posi-
tiva effekter pa faktorer sisom upplevd stress,
uppmérksamhet och psykisk ohélsa (Bilderbeck,
Farias, Brazil, Jakobowitz & Wikholm, 2013;
Harner, Hanlon & Garfinkel, 2010). Vidare har
forskning pa kliniska och icke-kliniska populatio-
ner funnit samband mellan yoga och en minsk-
ning av depressiva symptom, angest, stress, ilska
och verbal aggressivitet (ex. Krishnamurthy &
Telles, 2007; Rocha et al., 2012; Woolery, Myers,
Sternlied & Zeltzer, 2004; Shapiro et al., 2007;
Smith, Hancock, Blake-Mortimer & Eckert, 2007;
Deshpande, Nagendra & Raghuram, 2008). Aven
om tidigare forskning stédjer anvandningen av
yoga i anstaltsmiljo finns ett behov av att under-
soka de specifika effekterna av Kriminalvardens
egen yogaform Krimyoga.

YOGA OCH MEDITATION

Yoga kommer ursprungligen fran Indien och har
en lang historia pa cirka 5000 ar. Det har nira
kopplingar till hinduism, buddhism, tantra och
jainism, men beskrivs som en spirituell aktivitet
som alla, oavsett religios tro eller tillhorighet,
kan dgna sig at (Feuerstein, 2003). Ordet "yoga”
harstammar fran sanskritens yuj som har flera

ﬁ Kriminalvarden
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betydelser, bland annat ok/dragok samt att lanka
samman, forena. Ursprungligen anvéindes ordet for
att beskriva sammanléinkningen av ox- eller hést-
spann, men senare har det kommit att anvindas

i betydelsen foreningen av kropp och sjal (Auty,
Cope & Liebling, 2015). Det &ar detta som yoga syf-
tar till: att férena kropp, sjil, kdnslor och intellekt
i en harmonisk helhet. Det finns flera olika former
av yoga och innehallet dem emellan ser annor-
lunda ut. Det vanliga ar dock att yogan innefattar
asanas (d.v.s. rorelser och kroppsstéllningar),
andningsévningar och meditation. I rapportens
metodavsnitt beskrivs mer ingdende hur den yoga
som utvérderats i denna studie dr uppbyggd.

Det ar vanligt att begreppen yoga och meditation
anvinds 1 samma kontext och ibland till och med
synonymt med varandra. Majoriteten av olika
yogaformer innehéller inslag av meditation och
det finns 4ven meditationsbaserade program som
innefattar kroppsstéllningar fran yogan. Medita-
tion har, precis som yoga, sitt ursprung i Indien
och kan delas in i tvéa olika former: koncentrations-
meditation och mindfulnessmeditation. I
koncentrationsmeditation riktas uppméarksam-
heten mot ett objekt, sdsom ett mantra eller en
geometrisk form, till dess att sinnet nar stillhet.
Nér uppmarksamheten vandrar ivag atergar den
mediterande till detta objekt utan att ligga nagon
vikt vid distraktionens innehall (Barrows & Jacobs,
2002; Schenstréom, 2007). Mindfulnessmeditation &
andra sidan handlar om att pé ett icke-véarderande
sétt observera innehallet 1 den sténdiga strommen
av tankar, kénslor, minnen, fantasier, fysiska
sensationer och annat utan att fasta nagon vikt
vid deras viarde. Som Schenstrom (2007, s. 39)
beskriver det: "Medvetandet 4r 6ppet for vad som
4n kommer upp och kan som en spegel rymma
eller reflektera allt som det moter”. Mindfulness-
meditation dr ett vanligt inslag i tredje vagens
psykoterapi och utgér en betydande del i méanga
véletablerade behandlingar, exempelvis Dialektisk
Beteendeterapi (Linehan, 1993) och Acceptance
and Commitment Therapy (Hayes, Strosahl &
Wilson, 1999). Behandlingsprogram som erbjuds
inom Kriminalvarden har d4ven dem inslag av
mindfulnessmeditation. I Relationer och Samlev-
nad ingér numera flertalet mindfulnessévningar
och 1 andra behandlingsprogram, sdsom Aterfalls-
prevention och Vinn, ingar avslappningsévningar
som syftar till att fa klienterna att observera sig
gjalva, sina tankar och kénslor samt att vaga stanna
kvar i stunden; att reflektera istéllet for att agera.

FORSKNING PA YOGA

Yoga har generellt sett fatt mindre uppméarksam-
het fran forskningens sida 4n vad meditation fatt,
vilket kan bero pa att yoga 4r en mer komplex,
mangsidig och varierande intervention (Bilder-
beck et al., 2013). I och med att yoga bestar av
flera komponenter kan det vara svart att identi-
fiera vilka komponenter som dr mer eller mindre
verksamma och mot vad. Trots dessa svarigheter
har forskningen pa yoga okat under senare ar
och idag finns flertalet vetenskapliga studier och
oversikter som stédjer anvindningen av yoga i
bade kliniska och icke-kliniska populationer. Yoga
har bland annat associerats med forbattringar i
humor och kdnsloméssigt vilméaende (Lavey et
al., 2005; Shapiro & Cline, 2008; Hartfiel, Haven-
hand, Khalsa, Clarke & Krayer, 2011), minskning
av symptom hos patienter med diagnostiserad
schizofreni och schizoaffektivt syndrom (Visceglia
& Lewis, 2011; Behere et al., 2011), minskning
av symptom hos patienter med svarbehandlad
kronisk PTSD (van der Kolk et al., 2014), minsk-
ning av depressiva symptom (Krishnamurthy &
Telles, 2007; Rocha et al., 2012; Woolery et al.,
2004; Shapiro et al., 2007), minskning av ang-

est och stress (Rocha et al., 2012; Smith et al.,
2007; Woolery et al., 2004; Shapiro et al., 2007)
samt minskning av ilska och verbal aggressivitet
(Shapiro et al., 2007; Deshpande et al., 2008).
Forskning har framst fokuserat pa yogans effek-
ter pa maende, symptom och funktionsniva, men
det finns dven studier som undersokt effekter

pa molekylar niva, hjarnaktivitet och kognition.
Dessa studier har bland annat kopplat yoga till
forandringar i genuttryck associerade med battre
immunférsvar och stresshantering (Sharma et
al., 2008), aktivitet 1 hjarnstrukturer forknippade
med 6kad kénslohantering och kognitiv kontroll
(Froeliger, Garland, Modlin & McClernon, 2012)
samt battre minne (Rocha et al., 2012), spatialt
minne (Manjunath & Telles, 2004) och bibehallen
uppmérksamhet (Rangan, Nagendra & Bhatt,
2009).

FORSKNING | ANSTALTSMILJO

Aven nér det kommer till forskning i anstaltsmiljo
har de flesta studier varit inriktade pa meditation
och inte yoga. Manga av de interventioner som
studerats har varit relativt langa eller intensiva
(se ex. Bowen et al., 2006; Alexander, Walton

& Goodman, 2003) och en 6vervigande del av
studierna har fokuserat pa manliga intagna, dér

ﬁ Kriminalvarden
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variabler som framst utforskats dr sddana som
kan kopplas till kriminogena behov och psykisk
ohélsa. Det ar sarskilt tre meditationsbaserade
program som dominerat i tidigare forskning i
anstaltsmiljo: Transcendental Meditation (TM),
mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR) och
Vipassanameditation. Studier pa TM, MBSR och
Vipassana har bland annat kopplat meditation till
en lagre grad av aterfall i brott (Alexander et al.,
2003; Rainforth, Alexander & Cavanaugh, 2003),
farre misskétsamheter under anstaltsvistelsen
(Hawkins, 2003), minskat substansbruk (Bowen et
al., 2006; Hawkins, 2003), minskad aggressivitet
och fientlighet (Samuelson, Carmody, Kabat-Zinn
& Bratt, 2007; Hawkins, 2003), 6kad sinnesstidm-
ning (Perelman et al., 2012; Samuelson et al.,
2007), samt battre sjalvkénsla (Samuelson et al.,
2007) och psykosocialt fungerande (Bowen et al.,
2006). De flesta studier pa omradet har dock en
rad metodologiska brister; majoriteten av dem har
sma urval, forhallandevis korta uppfoljningstider
och ett betydande bortfall. Studierna saknar ofta
en kontrollgrupp och om kontrollgrupp finns har
det séllan skett nagon regelriatt randomisering.

Bilderbeck et al. (2013) har fér nagra ar sedan, i
en randomiserad kontrollerad studie, utvarderat
en form av yoga som &r néastintill identisk med
yogan inom svensk kriminalvard. Efter tio veck-
ors yoga uppvisade yogagruppen en signifikant
storre forbattring dn kontrollgruppen vad géller
positiv affekt, upplevd stress och psykisk ohélsa.
Pa ett uppmérksamhets- och impulsivitetstest
som administrerades vid eftermétningen preste-
rade yogadeltagarna signifikant béttre dn kon-
trollgruppsdeltagarna pa de delar av testet som
maéter bibehallen uppméarksamhet och koncentra-
tion. Utover studien av Bilderbeck et al. (2013)
finns fa publicerade vetenskapliga yogastudier i
anstaltsmilj6, men en studie pa kvinnliga intagna
har visat pa en signifikant minskning av depres-
siva symptom och angest efter tolv veckors yoga
(Harner et al., 2010).

Den forsta metaanalysen som sammanstéllde
effekterna av olika yoga- och meditationsprogram
1 anstaltsmiljé publicerades sa sent som for-

ra aret (Auty et al., 2015). I den konstaterade
forfattarna att det finns tillrackligt med bevis

for att yoga och meditation har lovande effekter
pa anstaltsklienter, sarskilt pa gruppen intagna
med substansbruk. Vidare visade metaanalysen
att yoga och meditation har en storre effekt pa

intagnas psykiska vélbefinnande (ex. stress,
negativ affekt, sjdlvkénsla) &n pa deras beteende
(ex. impulsivitet, substansbruk) och att mindre
intensiva program med langre varaktighet hade
nagot battre effekt 4n mer intensiva program med
kortare varaktighet.

Av samtliga studier som gatts igenom har ingen
rapporterat nagra negativa effekter av yoga eller
meditation, vilket kan bero pa att negativa effek-
ter ar ovanliga eller mojligen outforskade. Utover
de positiva effekter som redan ndmnts kan yoga
och meditation 4ven bidra till ett lugnare, mer
positivt anstaltsklimat och att klienterna far en
battre kontakt med kriminalvardarna (Auty et al.,
2015; Ronel, Frid & Timor, 2013). Yoga och medi-
tation lyfts dessutom ofta fram som ett kostnads-
effektivt och icke-stigmatiserande alternativ till
mer traditionella behandlingsinsatser 1 anstalts-
milj6. Vidare far klienterna mojlighet att tilligna
sig prosociala intressen som de vid frigivning kan
fortsédtta 4gna sig at.

YOGAVERKSAMHETEN INOM SVENSK
KRIMINALVARD

Yogaverksamheten inom Kriminalvarden starta-
de ar 2002 som en sommaraktivitet pa Norrtilje-
anstalten efter 6nskemal fran intagna. Ar 2008
blev den, under namnet Krimyoga, ett nationellt
uppdrag som programstod. Krimyogan har
utformats av Kriminalvardens nationella yoga-
samordnare Eva Seilitz i samarbete med den
engelska stiftelsen Prison Phoenix Trust i Oxford,
England. Krimyogan bygger pa hathayoga, som
ar en fysiskt inriktad yoga med inslag av avslapp-
ning och meditation.

Bade bland personal och bland klienter finns ett
stort intresse for Krimyogan. Mer 4n 300 yoga-
inspiratorer har utbildats internt inom Kriminal-
varden sedan 2008, varav ett hundratal fortfaran-
de ar aktiva. Ett trettiotal hiakten och anstalter
erbjuder idag yoga till intagna och uppskattnings-
vis 5000-6000 klienter har medverkat i yogan
genom aren. Yogamaterial i form av bocker och
cd-skivor har utformats i samarbete med klienter
pa anstalten Skidnninge. Digitaltryck, som produ-
cerar och distribuerar materialet, skickar arligen
ut cirka 1000 yogabdécker och ungefar lika manga
cd-skivor till klienter pa hikten och anstalter
runtom i landet. Utéver detta har Krimyogan en
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INTRODUKTION / SYFTE

egen YouTube-kanal sa att klienterna efter fri-
givning kan fortsatta praktisera yoga.

Hittills har ingen vetenskaplig studie av Krim-

yogan utforts. Tidigare forskning visar att yoga
och meditation har positiva effekter pa anstalts-

SYFTE

Syftet med denna studie var att underséka om tio

veckors yoga pa anstalt dr kopplat till minskad

stress, aggressivitet och negativ affekt samt ckad

positiv affekt, impulskontroll, somnkvalitet och
psykiskt vélbefinnande.

klienter, men studierna har betydande metodo-
logiska brister och de interventioner som framst
studerats skiljer sig fran Krimyogan vad géller
innehall, langd och intensitet. Trots att det finns
en del studier pa omradet ar det ddrmed fa vars
resultat ar direkt 6verférbara till Krimyogan.
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Mycket av det forberedande arbetet i denna
studie har skett i dialog med Bilderbeck och
kollegor, som ar 2013 publicerade den forsta
randomiserade kontrollerade studien 6ver yogans
effekter pa anstaltsklienter i England. Aven
denna studie var en randomiserad kontrollerad
studie, vilket i teorin dr den studiedesign som ger
bast forutsattningar for att kunna uttala sig om
en intervention haft nagon verklig effekt eller inte
(Socialstyrelsen, 2012). Genom att slumpméssigt
dela in deltagare i yoga- eller kontrollgrupp blir
de tva grupperna sa lika varandra som mojligt 1
inledningen av studien. Eventuella skillnader 1
utfall mellan yoga- och kontrollgrupp kan déarfor
med hog sannolikhet tillskrivas den variabel som
skiljer grupperna at, ndmligen interventionen
(Statens beredning fér medicinsk utvirdering
[SBU], 2014).

TILLVAGAGANGSSATT

Infor studien utférdes en berdkning for att under-
soka hur ménga manliga respektive kvinnliga
deltagare som behovdes for att uppna tillracklig
statistisk power! vid separata analyser. Urvals-
storleken berdknades till 128 manliga och 128
kvinnliga deltagare, jamnt férdelat pa yoga- och
kontrollgrupp. Under varen 2013 skickades

mail med inbjudan att delta 1 yogastudien ut till
kriminalvardscheferna pa samtliga anstalter

med yogaverksamhet. Sammanlagt elva anstalter
anmailde intresse och av dessa var det slutligen
nio stycken som i varierande grad deltog i studien:
Norrtélje, Storboda, Beateberg och Firingso i Re-
gion Stockholm; Skogome i Region Vist; Salberga
och Hinseberg i Region Mitt; samt Skénninge

och Vastervik i Region Ost. Tva av anstalterna,
Férings6 och Hinseberg, dr kvinnoanstalter. Yoga-
inspiratérerna pa anstalterna var nyckelpersoner
i studien: de rekryterade klienter, holl 1 yogaklas-
ser, himtade in information fran Kriminalvardens
klientadministrativa system samt administrerade
testmaterial. Yogainspiratorerna ar vanligen
internt utbildade kriminalvardare som haller

i yogaklasser for klienterna pa arbetsplatsen.
Majoriteten av dem har ordinarie arbetsuppgifter
vid sidan av yogan. Infér studiestarten holls tva
utbildningsdagar for yogainspiratorerna, déir de

1 Power beskriver kraften i ett test, d.v.s. sannolikheten att statistiskt sett kunna sékerstal-
la en skillnad eller effekt som faktiskt finns.

fick information om studien, deras roll och ansvar
samt hur testmaterial skulle hanteras pa ett
forskningsetiskt satt. De fick 4ven en grundlag-
gande genomgang av de testinstrument och yoga-
och meditationsévningar som ingick 1 studien.
Under studiens gang var projektkoordinatorerna
CF och SA tillgiangliga for att svara pa fragor

fran yogainspiratorerna och videokonferenser och
traffar anordnades for att folja upp inspiratorer-
nas arbete. Datainsamlingen bérjade 1 november
2013 och strackte sig till juli 2015 pa de manliga
anstalterna. Pa grund av svarigheter att fa ihop
det berdknade antalet kvinnliga deltagare under
den planerade studietiden avslutades den kvinnli-
ga delen av studien tidigare. Fran arsskiftet 2014-
2015 inkluderades inga nya kvinnliga deltagare i
studien.

Intag till studien skedde kontinuerligt och rekry-
tering av deltagare skottes av yogainspiratorer-
na, som muntligen informerade de intagna om
studien och satte upp anslag med kort informa-
tion pa anstalterna. Efter att klienterna fyllt i ett
skriftligt samtycke slumpades de in 1 yoga- eller
kontrollgrupp med hjilp av en slumpgenerator i
Microsoft Excel. Deltagarna genomgick sedan en
formatning, som bestod av en forenkét och det
datoriserade uppmérksamhets- och impulsivi-
tetstestet Conners’ Continuous Performance Test
II. Déarefter paborjade interventionsperioden. De
som slumpats in 1 yogagruppen deltog varje vecka
under tio veckors tid 1 en instruktorsledd en och
en halv timme lang yogaklass. Det 6nskvarda var
att yogaklasserna genomférdes kontinuerligt en
gang i veckan under tio veckors tid, men i prak-
tiken kunde det vara svart att fa till och vissa
anpassningar behovde goras. De deltagare som
slumpats in i kontrollgrupp hamnade pa vante-
lista till yogan i tio veckor och skulle under den
tiden pa eget initiativ 4gna sig at valfri fysisk ak-
tivitet under en och en halv timme i veckan. Efter
tio veckors yoga respektive tio veckor 1 kontroll-
grupp genomgick deltagarna en eftermétning
bestaende av en efterenkét och det datoriserade
uppmérksamhets- och impulsivitetstestet. For
kontrollgruppsdeltagare som sedan genomgick tio
veckors yoga fanns mojligheten att medverka 1
en till eftermétning, vilken var identisk med den
tidigare eftermétningen. Figur 1 pa nésta sida
illustrerar studieforfarandet efter det att delta-
garna slumpats in i yoga- eller kontrollgrupp.
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Yogagrupp
10 veckor yoga

Formatning Efterméatning

Kontrollgrupp
10 veckor vantelista

Figur 1. Studieforfarandet efter deltagarna slumpats in i yoga- eller kontrollgrupp.
* Deltagarna valde sjalva om de ville medverka i en tredje matning.

DELTAGARE

For att kunna delta i studien kravdes placering

i sdkerhetsklass 1 eller 2, tillrdckliga sprak-
kunskaper i svenska eller engelska for att
besvara sjalvskattningsformuléren samt minst
fyra manaders aterstaende verkstallighetstid

pa anstalten. Bakgrundsinformation i form av
deltagarnas alder, brott i aktuell dom samt
strafftid himtades in fran Kriminalvardens
klientadministrativa system. Brotten kategori-
serades enligt Brottsférebyggande radets (2014)
klassificering av brott, dir féljande kategorier
valdes ut: brott mot liv och hélsa (ex. mord, miss-
handel, vallande till annans déd); brott mot frihet
och frid (ex. olaga hot, olaga frihetsberévande,
kvinnofridskrankning); sexualbrott (ex. valdtakt,
sexuellt utnyttjande, sexuellt ofredande); stold,
ran och andra tillgreppsbrott (ex. tillgrepp/stold
av fortskaffningsmedel, st6ld genom och utan
inbrott, ran); bedrigeri och annan oredlighet (ex.
bedrigeri, utpressning, hileri); samt brott mot
smugglingslagen och narkotikastrafflagen (ex.
smuggling, innehav, bruk). Brott som inte f6ll in
inagon av dessa kategorier kategoriserades som
ovriga brott, dir vanligaste typen av brott var
bokforings- och skattebrott. Andra brott i den-
na kategori var trafikbrott, allménfarliga brott,
skadegorelse, brott mot allmén verksamhet samt
brott mot vapen- och knivlagen. Eftersom vissa
klienter var domda for flera brott i aktuell dom
kunde hen vara lagford i flera kategorier.

Eftermétning*

Kontrollgrupp
10 veckor yoga

Bortfall

Sammanlagt 226 klienter (201 mén; 25 kvinnor)
samtyckte till att delta i studien. Av dessa
randomiserades 134 till yogagrupp (121 mén;

13 kvinnor) och 92 (80 mén; 12 kvinnor) till
kontrollgrupp. Under studiens gang {61l 74
deltagare bort (68 mén; 6 kvinnor). Det tota-

la bortfallet 1 studien var saledes 32,7%. Nar
bortfallsklienterna jamfoérdes med de deltagare
som fullf6ljt studien framkom nagra signifikanta
skillnader mellan grupperna?: bortfallsgruppen
var yngre &n den grupp som fullféljde studien
(medelalder 32,9 jamfort med 35,7) och hade

vid forsta mattillfillet hogre skattningar pa de
delskalor som métte aggressivitet (medelpoing
7,7 jamfort med 4,4) och antisocialt beteende
(medelpoiang 4,0 jimfort med 2,2). For de klienter
som inte fullf6éljde studien noterade yogainspi-
ratorerna orsak till bortfall i fritext. Orsakerna
sorterades in 1 foljande kategorier: pa klientens
begiran; forflyttning; isolering eller misskotsam-
het; for manga avbrott 1 yogan; sjukdom, skada
eller psykisk ohilsa; grundliaggande data saknas;
krockade med annan sysselséittning. I tabell 1 pa
nésta sida presenteras bortfall och bortfallsorsak i
yoga- och kontrollgrupp.

Analyserna visade att bortfallet var storre i
yogagruppen &n i kontrollgruppen (n=57; 42,5%
jamfort med n=17; 18,5%). I bada grupperna

2 Mann-Whitney U test.
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Tabell 1. Antal bortfall och bortfallsorsak i yoga- och kontrollgrupp. P-vardet indikerar skillnader mellan grupperna.?

Yogagrupp Kontrollgrupp p
(n=134) (n=92)
Bortfall 57 (42,5%) 17 (18,5%) <,001
Bortfallsorsak

Pa klientens begéran 16 (28,1%) 10 (58,8%) ,044

Forflyttning 13 (22,8%) 5(29,4%) 79

Isolering eller misskotsamhet 6 (10,5%) 0 (0%) ,39

Fér manga avbrott i yogan 6 (10,5%) 0 (0%) ,39

Sjukdom, skada eller psykisk ohalsa 6 (10,5%) 1 (5,9%) ,98

Grundlaggande data saknas 4 (7,0%) 1 (5,9%) 1,00

Krockade med annan sysselsattning 4 (7,0%) 0 (0%) ,69

Ej angiven 2 (3,5%) 0 (0%) 1,00
@ Fisher's exact test
var den vanligaste orsaken till bortfall att del- yoga- och kontrollgrupp. Deltagarna 1 yoga- och
tagarna sjalva énskade avbryta studien, men 1 kontrollgrupp jamfordes avseende bakgrundsin-
kontrollgruppen var det en betydligt stérre andel formation for att se om de, trots slumpméssig in-
deltagare som valde att avbryta studien pa egen delning, skiljde sig at. Tabell 2 beskriver deltagar-
begéran 4n i yogagruppen (n=10; 58,8% jamfort na i yoga- och kontrollgrupp avseende kon, alder,
med n=16; 28,1%). brott i aktuell dom, strafftid samt sdkerhetsklass.
Beskrivning av deltagare Som tabell 2 visar framkom inga signifikanta
Efter bortfall var det totala deltagarantalet 152 skillnader mellan yoga- och kontrollgrupp vad
klienter (133 mén; 19 kvinnor), jaimnt férdelat pa géller konsfordelning, alder, strafftid och sidker-

Tabell 2. Information om deltagarna i yoga- och kontrollgrupp. P-vardet indikerar skillnader mellan grupperna.?

Yogagrupp Kontrollgrupp p
(n=77) (n=75)
Kon, méan/kvinnor 67/10 (87,0%/13,0%) 66/9 (88,0%/12,0%) 1,00
Aider, M (min-max; SD) 36,4 (18-53; 9,4) 34,9 (20-58; 9,9) ,20
Brott i aktuell dom®
Brott mot liv och halsa 24 (31,2%) 37 (49,3%) ,034
Brott mot frihet och frid 13 (16,9%) 14 (18,7%) ,94
Sexualbrott 10 (13,0%) 13(17,3%) ,60
Stold, ran och andra tillgreppsbrott 15 (19,5%) 8 (10,7%) ,20
Bedrégeri och annan oredlighet 6 (7,8%) 3 (4,0%) b2
Brott mot smugglings- och narkotikastrafflagen 22 (28,6%) 13(17,3%) 15
Ovriga brott 12 (15,6%) 15 (20,0%) 62
Strafftid i manaderc, M (min-max; SD) 36,6 (5-168; 31,7) 44 8 (8-204; 41,9) 24
Séakerhetsklass, klass 1/klass 2 17/60 (22,1%/77,9%) 9/66 (12,0%/88,0%) ,15

@ For kontinuerliga variabler anvéandes Mann-Whitney U test och for kategoriska variabler Fisher's exact test.
b Summan &r storre an deltagarantalet eftersom flera typer av brott kunde forekomma i aktuell dom.
¢ Tre deltagare var démda till livstid. Dessa &r inte inkluderade i strafftidsberakningen.
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Tabell 3. Sammanstalining fran efterenkaten dar deltagarna skattat hur mycket yoga respektive fysisk aktivitet de dgnat sig at den senaste manaden.

Mangd yoga/fysisk aktivitet Yogagrupp Kontrollgrupp
(n=77) (n=75)

Yoga Fysisk aktivitet Yoga Fysisk aktivitet
Mer an 2 timmar i veckan 15 (19,5%) 61 (79,2%) 0 (0%) 58 (77,3%)
1-2 timmar i veckan 55(71,4%) 8(10,4%) 6 (8,0%) 9(12,0%)
Mindre an 1 timme i veckan 2(2,6%) 2(2,6%) 3 (4,0%) 0 (0%)
Ingen alls 4 (5,2%) 3 (3,9%) 63 (84,0%) 5 (6,7%)
Ej svarat 1(1,3%) 3(3,9%) 3 (4,0%) 3 (4,0%)

hetsklass. Pa det stora hela matchade grupperna
dven varandra nir det kom till brott 1 aktuell
dom. En signifikant skillnad framkom dock

i brottskategorin brott mot liv och hélsa, dar
kontrollgruppen hade en betydligt stérre andel
deltagare som var domda for brott mot liv och
héalsa 4n yogagruppen (n=37; 49,3% jamfort med
n=24; 31,2%).

Statistiska analyser?® gjordes dven for att under-
soka om yoga- och kontrollgrupp skiljde sig at
avseende poiangen pa de olika instrumenten vid
forsta mattillfallet, det vill sdga innan interven-
tionsperioden. Det fanns inga statistiskt séker-
stédllda skillnader mellan yoga- och kontrollgrupp
vad géller podngen pa de olika instrumenten vid
forsta mattillfillet: for samtliga instrument och
delskalor var ingdngsvirdena jimforbara med
varandra. For att ta del av yoga- och kontroll-
gruppens medelpodng vid férsta och andra mét-
tillfallet, se tabell 4 i rapportens resultatdel.

Yoga och fysisk aktivitet

For att undersdka om deltagarna i yoga- och
kontrollgrupp dgnat sig 4t den méngd yoga och
fysisk aktivitet som var tdnkt under studietiden
sammanstélldes deltagarnas skattningar fran
efterenkéten, dir de uppgett hur mycket yoga och
fysisk aktivitet de 4gnat sig at den senaste man-
aden. Svarsalternativen var "Mer 4n tva timmar
i veckan”, "En till tva timmar i veckan”, "Mindre
4n en timme 1 veckan” och “Ingen alls”. I tabell 3
presenteras en sammanstillning av deltagarnas
svar.

3 Mann-Whitney U test.

Som framgéar av tabell 3 d4gnade sig yoga- och
kontrollgruppen at fysisk aktivitet i ungefér lika
stor utstriackning. Sammanstillningen visar
dven att det var sammanlagt nio deltagare i
kontrollgruppen som svarade att de, 1 varierande
utstrackning, utévat yoga den senaste manaden.
Vidare var det fyra deltagare i yogagruppen som
svarade att de inte utévat nagon yoga alls under
senaste manaden.

INSTRUMENT

Under studien administrerades en for- och
efterenkit samt ett datoriserat uppmirksam-
hets- och impulsivitetstest. For- och efterenkéten
bestod bada av de sjalvskattningsformuléar som
beskrivs nedan. Forenkdten inneholl dessut-

om fragor om utbildning, medicinsk bakgrund,
medicinanvindning och férvintningar infor
yogan, medan efterenkéten inneholl fragor om
medicinanvindning, deltagande i1 behandlings-
program under studien, fysisk aktivitet samt
yogadeltagarnas upplevelser av yogan. Instru-
ment som ingick i studien valdes for att de dr
lattbegripliga och enkla att fylla i. Manga har
tidigare anvénts i1 studier 1 anstaltsmiljo och flera
administrerades av Bilderbeck et al. (2013).

Perceived Stress Scale — 14 items (PSS-14)
PSS-14 (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983)
ar ett sjalvskattningsformuldr som méter i vil-
ken utstriackning livet upplevs som stressande.
Stress ar definierat som en kénsla av att inte ha
tillracklig formaga eller resurser for att hantera
krav och pafrestningar; det ar starkt kopplat till
upplevelser av oférutségbarhet, okontrollerbar-
het och 6verbelastning. Items ror bade positiva

ﬁ Kriminalvarden
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och negativa upplevelser av stress och tidsramen
som anges dr vanligen en ménad. Exempel pa
positiva upplevelser ar: "Hur ofta har du under
den senaste manaden framgangsrikt hanterat
vardagsproblem och irritationsmoment?” och "Hur
ofta har du under den senaste manaden ként
tilltro till din egen férmaga att hantera personli-
ga problem?”. Exempel pa negativa upplevelser
ar: "Hur ofta har du under den senaste manaden
ként att du inte kunnat kontrollera viktiga saker
i ditt 1iv?” och "Hur ofta har du under den senaste
manaden tyckt att svarigheter har tornat upp

sig s mycket att du inte kunnat hantera dem?”.
Items skattas pa en skala fran 0-4, dar O=aldrig,
1=nistan aldrig, 2=ibland, 3=ganska ofta och
4=valdigt ofta. Podng pa items med positiva upp-
levelser omvénds, sa hogre podng ar forknippat
med mer upplevd stress. PSS-14 bestar inte av
nagra delskalor; endast totalpoingen pa skalan
presenteras. Den svenska oversittningen av PSS-
14 har inte validitets- eller reliabilitetstestats

4n, men den engelska versionen har visat pa god
validitet* och intern konsistens® (Cronbachs alfa,
0,84-0,86 1 tre olika urval; Cohen et al., 1983).

Prison Adjusted Measure of Aggression (PAMA)
PAMA é&r ett instrument som avser méta frek-
vensen av aggressivt och antisocialt beteende hos
intagna under senaste manaden. PAMA utforma-
des av den rattspsykiatriska forskningsgruppen
pa Sahlgrenska Akademin, Géteborgs universitet,
och &r en version av instrumentet Life History of
Aggression (LHA; Coccaro, Berman & Kavoussi,
1997). Skillnader mellan PAMA och LHA ror tids-
spannet for aggressivt och antisocialt beteende
samt formuleringen av vissa items. Medan LHA
méiter aggressivt och antisocialt beteende fran 13
ars alder (s.k. trait aggression), fokuserar PAMA
pa senaste manadens aggressiva och antisociala
beteende (s.k. state aggression). Items i PAMA &r
dessutom formulerade for att passa in i anstalts-
miljo. I 6vrigt foljer PAMA det format som LHA
har, med elva items fordelade pa tre delskalor:
fem items som beror aggressivitet riktad mot
andra, tva som beror sjalvskadebeteende och
sjalvmordsférsok samt fyra som beror antisocialt
beteende och konsekvenser av detta. Exempel pa
items fran de tre delskalorna 4r "Rakat i1 slagsmal
med andra ménniskor”, “Avsiktligt forsokt skada
dig sjalv fysiskt ndr du varit arg eller fortvivlad”

4 Beskriver hur val ett instrument, da det testas i en specifik kontext och population, mater
det som det avser mata.

och "Haft problem med uppférande i skolan sa att
du blivit tillsagd av lararen, fatt laimna lokalen
eller blivit avstdngd fran skolan”. Items skattas
pa en skala fran 0-5 beroende pa hur ofta beteen-
det forekommit: O=ingen gang, 1=en gang, 2=tva
till tre ganger, 3=fyra till nio ganger, 4=minst tio
ganger, 5=fler ganger 4n jag kan rdkna. PAMA
kan administreras som semistrukturerad intervju
eller sjalvskattningsinstrument. Bade intervju-
och sjalvskattningsformatet har nyligen testats
inom svensk kriminalvard (Kerekes & Apelqvist,
2016). De olika delskalorna och totalskalan

1 PAMA uppvisade da en huvudsakligen god
intern konsistens, dar sjalvskattningsformatet
var forknippat med en hogre intern konsistens

an intervjuformatet (Cronbachs alfa, 0,67-0,97
respektive 0,44-0,83).

Positive and Negative Affect Schedule — Expanded
form 30 items (PANAS-X30)

PANAS (Watson, Clark & Tellegen, 1988) ar ett
sjalvskattningsinstrument som avser méta tva
grundldggande affektiva dimensioner: positiv
respektive negativ affekt. Sedan instrumentet in-
troducerades 1 slutet av 1980-talet har det anvants
i en rad kliniska och forskningsméssiga samman-
hang. PANAS bestar av 20 items som &r jamnt
fordelade pa de tva dimensionerna. Varje item
utgors av en kénsla eller ett stimningslige, sdsom
“entusiastisk”, "retlig”, "ivrig” och "upprord”. Res-
pondenterna ombeds skatta hur ofta de ként pa ett
visst sétt under en angiven tid. Olika tidsramar
kan anvéndas utan att det paverkar tillforlitlighe-
ten i instrumentet (Watson et al., 1988). I enlighet
med 6vriga instrument i denna studie var den
angivna tidsramen "under den senaste manaden”.
Items skattas pa en femgradig skala, dar 1=inte
alls, 2=lite, 3=i nagon mén, 4=ganska mycket och
5=vildigt mycket. PANAS har uppvisat god intern
konsistens (Cronbachs alfa, 0,86-0,90 for positiv af-
fekt och 0,84-0,87 for negativ affekt) och stabilitet
1 testningar 6ver tid (Watson et al., 1988). PANAS
har dock kritiserats for att enbart besta av affekter
med hog aktiveringsgrad (Carroll, Yik, Russell

& Feldman Barrett, 1999). For att técka in hela
spektrumet av affekter har forskare betonat bety-
delsen av att se till bade valens (positiv/negativ)
och aktiveringsgrad (Russell, 1980; Yik, Russell &
Feldman Barrett, 1999). Utifran detta lades tva
dimensioner till som avsag méta positiva och ne-

5 Beskriver hur val olika items i en skala hanger ihop och dérmed kan anses mata samma
sak. Ett vanligt matt pa intern konsistens &r Cronbachs alfa som &r ett korrelationsmatt pa
samtliga items i en skala.
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gativa kanslor av 1ag aktiveringsgrad (positiv och
negativ deaktiverad affekt). Bdda dimensionerna
bestod av fem items vardera: vl till mods, rofylld,
lugn, avslappnad och belaten, samt trott, trog, da-
sig, sl6 och uttrakad®. PANAS-formuléiret i denna
studie, PANAS-X30, inneholl ddrmed 30 items
fordelade pa fyra dimensioner: positiv respektive
negativ aktiverad affekt (motsvarande dimensio-
nerna positiv/negativ affekt i PANAS) samt positiv
respektive negativ deaktiverad affekt (tillaggsor-
den som beskrivits ovan). Dimensionerna positiv/
negativ deaktiverad affekt har inte validitets- och
reliabilitetstestats tidigare, men berdkningar gjor-
da i denna studie visar pa god intern konsistens
vid bade for- och efterméatning (Cronbachs alfa,
positiv deaktiverad affekt: 0,80 och 0,88; negativ
deaktiverad affekt: 0,77 och 0,85).

Conners’ Continuous Performance Test ||

(Conners’ CPT II)

Conners’ CPT II (Conners, 2000) ar ett datorise-
rat test som méter uppmérksamhet, impulsivitet
och vigilans. Det kan bland annat anvindas som
underlag vid kliniska bedémningar och neuro-
psykiatriska utredningar samt i syfte att utviardera
effekter av behandling och medicinering (Conners
& MHS, 2004). Sma eller inga inldrningseffekter
har rapporterats (Conners & MHS, 2004), vilket
innebér att testet limpar sig val for upprepade
méitningar. Testet genomfors pa en dator, dir
bokstédver presenteras med varierande intervall.
Testtiden 4r 14 minuter lang och totalt 360 bok-
staver visas. Testpersonen instrueras att trycka pa
mellanslagstangenten eller véanster musknapp nér
alla bokstéaver forutom "X’ visas. Hen ska forscka
trycka sa snabbt som mgjligt och samtidigt vara sa
korrekt som mojligt. Innan den riktiga testningen
startar administreras ett kort 6vningstest for att se
sa att testpersonen forstatt instruktionerna. Efter
testet skapar programmet en rapport 6ver resulta-
ten, med erhéallna t-poéng” pa flertalet variabler.
Denna studie fokuserade pa fyra av dessa variab-
ler: utelamnanden (omissions; bokstiver utover "X”
som testpersonen missat), impulsiva tryckningar
(commissions; testpersonen har tryckt nar ett "X”
visats), responstid (hit reaction time; genomsnittlig
responstid for korrekta tryckningar) och upp-

6 Tillaggsorden togs dels fran manualen till PANAS-X (Watson & Clark, 1994), som &r en
mer utforlig version av PANAS, och dels fran Posner, Russell och Peterson (2005).

7 Ett standardiserat poangsystem med 50 som medelvéarde och 10 som standardavvikelse.
Majoriteten av de som testas med Conners’ CPT Il hamnar pé en t-poang mellan 40-60.
T-poéng under 40 innebar att en testperson presterar battre &n genomsnittet, medan
t-podng over 60 innebér att denne presterar samre &n genomsnittet.

mirksamhet® (detectability; hur vil testpersonen
kunnat urskilja ”X” fran 6vriga bokstéaver). Dessa
variabler valdes eftersom de méter olika aspek-
ter av uppmarksamhet och impulsivitet och har
battre test-retest reliabilitet? &4n andra variabler 1
Conners’ CPT II (r = 0,55-0,84; Conners & MHS,
2004). Test-retest reliabilitet dr sarskilt viktigt néar
ett instrument anvands for att utvardera effekter
av en intervention. Om ett test inte ar stabilt Gver
tid &r det omdjligt att avgéra om uppmétta forand-
ringar ar verkliga eller enbart beror pa brister i
instrumentet (Myers & Winters, 2002).

Pittshurgh Sleep Quality Index (PSQI)

PSQI (Buysse, Reynolds, Monk, Berman &
Kupfer, 1989) ir ett sjalvskattningsinstrument
som méter sdmnkvalitet och sémnstérningar un-
der senaste manaden. Det ar 6versatt till en rad
olika sprak och har ett brett anvindningsomréade.
PSQI bestar av 19 items, indelade i sju kompo-
nenter: (1) subjektiv somnkvalitet (upplevd
kvalitet pa somnen), (2) somnlatens (tid till
insomning), (3) total somn (genomsnittligt antal
timmar somn per natt), (4) somneffektivitet (an-
delen tid i sdngen som spenderas sovandes), (5)
somnstorningar (svarigheter att somna in, upp-
vaknanden, mardréommar, etc.), (6) anvindning
av somnmedicin, samt (7) dagtidsdysfunktion
(paverkan pa den dagliga funktionen). Podngen
pa de sju komponenterna viktas pa en skala fran
0-3 och ridknas samman i en totalpoiang som kan
striacka sig fran 0-21. Héga podng innebér storre
somnbesvir. Standardiserade cut-off poang for
bra/dalig somn finns, dar mer dn fem poing pa
den totala skalan dr en indikation pa dalig somn-
kvalitet. Denna studie fokuserade pa totalpoang-
en pa PSQI samt pa komponenten anvindning
av somnmedicin. PSQI har visat pa god intern
konsistens (Cronbachs alfa for samtliga items,
0,83), stabilitet 6ver tid samt forméaga att urskilja
patienter med somnbesvér fran kontrollgrupps-
deltagare utan somnbesvir (Buysse et al., 1989).

Brief Symptom Inventory (BSI)

BSI (Derogatis & Melisaratos, 1983) ar ett sjalv-
skattningsinstrument som anvénds for att méata
psykisk pafrestning. Instrumentet ar en forkortad
version av Symptom Checklist-90-Revised (SCL-

8 Eftersom urskiljningsforméga (detectability) &r starkt kopplat till uppméarksamhet valde
forfattarna att anvénda det svenska ordet "uppmarksamhet” fér denna variabel.

9 Ett matt pa ett instruments tillforlitlighet: hur stabilt instrumentet &r éver tid och vid olika
mattillfallen.
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90-R) och bestar av 53 items, dir respondenter-
na ombeds skatta hur mycket ett problem har
besvirat dem de senaste sju dagarna (Derogatis
& Melisaratos, 1983). I denna studie dndrades
dock tidsspannet fran de senaste sju dagarna

till den senaste manaden. Exempel pa items ar
“Nervositet eller inre oro”, "Kénslan av att andra
iakttar dig eller pratar om dig” och “"Impulser att
sla, skada eller gora nagon illa”. Skattningsskalan
gar fran 0-4, dar O motsvarar “inte alls”, 1 "lite
grand”, 2 "mattligt”, 3 "ganska mycket” och 4
”vildigt mycket”. Hogre poédng ar forknippat med
storre psykisk pafrestning, medan lagre poing ar
forknippat med béattre psykiskt vilbefinnande.
BSI utgors av tre globala index och nio delskalor
(Derogatis & Melisaratos, 1983). Det ar framst
de globala indexen som brukar presenteras och
framfor allt det index som beskriver genomsnitt-
lig poéng pa totalskalan, globalt svarighetsindex
(GSI). I denna studie analyserades endast GSI.

YOGAKLASSERNA

For att yogaklasserna skulle vara enhetliga fanns
sarskilda riktlinjer for dem. Riktlinjerna var for-
mulerade av Bilderbeck och kollegor i samarbete
med The Prison Phoenix Trust. Klasserna holls en
gang i veckan, var en och en halv timme langa och
bestod av en kombination av kroppsstéllningar,
andningsévningar, djupavslappning och medita-
tion. Varje yogaklass inneholl:

B Minst tio minuter av uppvarmningsévningar
for att 6ka blodcirkulationen i kroppen.

B Sexton specifika kroppsstéillningar, sisom
Baten, Nedatgaende hund och Tradet.

B Minst tva av de kraftfullare kropps-
stéllningarna, exempelvis Triangeln, Krigare B
och Sidostréackning.

B En eller tva andningsévningar, minst fem
minuter.

B Minst fem minuter i Déd mans vila for avslapp-
ning i slutet av yogaklassen. Avslappningsde-
len inneholl ofta d4ven en djupavslappning som
kallas Yoga Nidra, vilken &r en liggande
mindfulness- och avslappningsévning.

I riktlinjerna fanns 4ven kort information kring
hur yogainspiratérerna skulle beméta och stétta
deltagarna samt hur de kunde anpassa eller for-

enkla 6vningar till deltagare som hade svart att
utfora vissa rorelser.

STATISTISKA ANALYSER

Eftersom fa kvinnliga deltagare fullféljde stu-
dien (n=19 efter bortfall) var det inte mojligt

att analysera kvinnliga och manliga deltagare
separat, varfor dessa har analyserats ihop. Inga
analyser har utforts for de klienter som genom-
gatt alla tre mattillfillen eftersom dessa var for
fa till antalet (n=22-24 pa de olika instrumenten
vid tredje mattillfallet). Samtliga statistiska test
som anvindes 1 analyserna var icke-parametris-
ka, eftersom majoriteten av variablerna inte var
normalférdelade. Genomgaende anvéindes en
signifikansniva'® pa p <0,05. I resultatdelen pre-
senteras signifikanta p-virden med tre decimaler,
medan icke-signifikanta resultat presenteras med
tva decimaler. Om inget annat anges presenteras
kontinuerliga variabler med medelvarde (M) och
standardavvikelse (SD) och kategoriska variabler
med antal (n) och procent (%). Endast fullstandig
data efter bortfall &r analyserad, vilket innebér
att antalet analyserade fall varierar nagot pa de
olika variablerna.

Jamforelser av deltagarnas for- och eftermétning
utfordes i1 respektive grupp med hjilp av
Wilcoxon signed-rank test (s.k. inomgrupps-
analys) och ett medelvarde for forandringen i
yoga- och kontrollgrupp riknades ut. Darefter
anviandes Mann-Whitney U test for att jamfora
forandringen mellan yoga- och kontrollgrupp (s.k.
mellangruppsanalys). Eftersom denna slutliga
analys utgjorde huvudanalysen i studien berik-
nades dven effektstorlek i form av Cohen’s d'! for
mellangruppsanalysen.

For att kontrollera for forvantanseffekter ut-
fordes Spearman rangorderkorrelationer!? mellan
yogagruppens forvantningar pa yogan och utfallet
pa utvalda variabler; totalskalan i PSS-14, del-
skalan som méter aggressivitet i PAMA, dimensi-
onerna positiv deaktiverad och positiv aktiverad
affekt i PANAS samt totalskalan i PSQI. Dessa
variabler valdes for att de matchade de férvént-

10 Beskriver sannolikheten for att ett erhallet signifikant resultat uppstatt av ren slump.
Uttrycks med ett p-varde, dér p <0,05 innebér att det finns en femprocentig risk for att ett
signifikant resultat uppstatt av en slump.

I Cohen'’s d beskriver styrkan pa en effekt. Generella riktlinjer for hur d ska tolkas finns,
dar 0,2 anses som en liten effektstorlek, 0,5 som en mattlig effektstorlek och 0,8 som en
stor effektstorlek (Cohen, 1988).

12 Korrelationer kan variera fran -1 till +1. Ju ndrmare 1 korrelationen &r, oavsett om det
ar en negativ eller positiv korrelation, desto starkare &r sambandet mellan variablerna. Ju
narmare noll, desto svagare korrelation.
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ningar som efterfragades i forenkéten, ndmligen
stress, ilska/irritation, lugn, glddje och sémn.

ETISKA STALLNINGSTAGANDEN

Studien prévades och godkdndes av den
Regionala etikprévningsndmnden i1 Linképing,
Dnr 2013/302-31. Medverkan i studien var fri-
villig och anonym. Intagna som var intresserade

av studien informerades grundligt om villkoren
for deltagande och skriftliga samtycken samlades
in for de som valde att medverka. Vid fullfoljt
deltagande betalades ersiattning ut i form av 200
SEK i telefonkort. Kontrollgruppsdeltagare som
fullféljde studien och sedan medverkade i en
tredje méatning fick dessutom en yogapresent viard
200 SEK.
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Nar forandringar pa de olika variablerna inom
och mellan yoga- och kontrollgrupp jamfordes
framkom flera signifikanta skillnader. Inom-
gruppsanalysen visade att yogagruppen hade
signifikanta féréandringar pa 13 av 16 variabler,
medan kontrollgruppen hade signifikanta for-
dndringar pa tva av de 16 variablerna. Mellan-
gruppsanalysen visade pa statistiskt sikerstallda
skillnader mellan yoga- och kontrollgrupp pa sex
av variablerna: antisocialt beteende, positiv deak-
tiverad affekt, negativ aktiverad affekt, impulsiva
tryckningar, responstid samt uppméarksamhet.
Effektstorlek (d) pa de signifikanta mellangrupps-
skillnaderna varierade fran 0,29-0,72. Tabell 4 pa
foregaende sida presenterar resultaten fran inom-
och mellangruppsanalysen for samtliga variabler.

STRESS

P& utfallsvariabeln stress framkom ingen signifi-
kant skillnad mellan grupperna, vilket beror pa

att bade yoga- och kontrollgrupp hade signifikant
lagre skattningar av upplevd stress vid eftermét-

Yoga
@ Yontroll AGGRESIVITET
6
! \
2
0
Fore Efter
ANTISOCIALT BETEENDE
3
2 C @
1
0
Fore Efter

ningen &n vid formétningen. Den genomsnittliga
forandringen var nagot storre i yogagruppen &an i
kontrollgruppen (-3,8 jamfort med -1,7), men inte
sé pass stor att den var statistiskt signifikant.

AGGRESSIVITET

Aggressivitet méttes med instrumentet PAMA
som bestar av tre delskalor och en totalskala.

P& den delskala som méter antisocialt beteen-

de framkom en statistiskt sdkerstalld skillnad
mellan yoga- och kontrollgrupp: i jamforelse med
kontrollgruppen hade yogagruppen en signifikant
minskning av antisocialt beteende mellan for-
och eftermétning. Effektstorleken pa skillnaden
mellan grupperna var nira pa mattlig, d=0,45.
Pa inomgruppsanalysen framkom signifikanta
forbattringar i yogagruppen pa samtliga delskalor
samt pa totalskalan, medan inga signifikanta
skillnader framkom i kontrollgruppen. Figur 2
visar pa yoga- och kontrollgruppens skattningar
vid for- och efterméitning pa samtliga delskalor

och totalskalan 1 PAMA.
SJALVSKADEBETEENDE
0,6
0,4
C—0
0,2
0
Fore Efter
PAMA TOTAL
8
6 :
4
2
0
Fore Efter

Figur 2. Yoga- och kontrollgruppens medelpodng pd samtliga delskalor och totalskalan i PAMA vid for- och efterméatning.
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Yoga
@ Kontroll
POSITIV AKTIVERAD AFFEKT NEGATIV AKTIVERAD AFFEKT
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POSITIV DEAKTIVERAD AFFEKT NEGATIV DEAKTIVERAD AFFEKT
16 16
15 15
14 14
=0

13 L 13 —
12 12 —e
11 11
10 10
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Figur 3. Yoga- och kontrollgruppens medelpoédng pé de fyra dimensionerna i PANAS-X30 vid for- och efterméatning.

POSITIV OCH NEGATIV AFFEKT

Positiv och negativ affekt méttes med instrumen-
tet PANAS-X30 som bestar av fyra dimensioner.
P& tva av dimensionerna framkom signifikanta
skillnader mellan grupperna; i férhallande till
kontrollgruppen hade yogagruppen en signifi-
kant 6kning av positiv deaktiverad affekt samt
en signifikant minskning av negativ aktiverad

ﬁ Kriminalvarden

affekt mellan for- och eftermétningen. I bada
fallen var effektstorleken liten, (d=0,29 respektive
d=0,33). Inomgruppsanalysen visade pa signifi-
kanta fordndringar inom yogagruppen vad giller
positiv deaktiverad, negativ aktiverad och negativ
deaktiverad affekt. Inga signifikanta féordndringar
framkom inom kontrollgruppen. Figur 3 visar pa
respektive grupps skattningar vid for- och efter-
méitning pa de fyra dimensionerna i PANAS-X30.
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Yoga
@ Kontroll
IMPULSIVA TRYCKNINGAR RESPONSTID UPPMARKSAMHET*

58 58 58

56 @ ® 56 56

54 54 — 54 —
52 52 52

50 50 50

48 48 48

46 46 46

Fore Efter Fore Efter Fore Efter

*minskning i t-poang innebar
forbattrad prestation

Figur 4. Yoga- och kontrollgruppens medelpoéng i t-poang pa tre av de fyra undersokta variablerna i Conners’ CPT Il vid for- och eftermatning.

UPPMARKSAMHET
OCH IMPULSKONTROLL

Fyra variabler i Conners’ CPT II hade pa férhand
valts ut for att méata uppmérksamhet och impul-
sivitet. Pa tre av de fyra undersokta variablerna
framkom skillnader mellan grupperna. Mellan
for- och efterméatningen hade yogagruppen, i
jamforelse med kontrollgruppen, en signifikant
minskning av impulsiva tryckningar, en 6kning
av responstid samt en forbéattring i uppméark-
samhet. Det var dven pa dessa variabler som de
starkaste effektstorlekarna i studien framkom;
(d=0,72, d=0,53 respektive d=0,57). Inomgruppsa-
nalysen visade pa signifikanta forédndringar inom
yogagruppen pa samma tre variabler som nidmnts
ovan. Inga signifikanta fordndringar framkom
inom kontrollgruppen. Figur 4 illustrerar yoga-
och kontrollgruppens prestation vid for- och efter-
métning pa variablerna impulsiva tryckningar,
responstid och uppmérksamhet.

SOMNKVALITET

Vid jamforelser mellan grupperna framkom ingen
signifikant skillnad p& nagon av de tva variabler
for somnkvalitet som undersoktes. Det fanns dock
en tendens till signifikans pa totalskalan, dér
yogagruppen hade en nagot storre genomsnittlig
forandring dn kontrollgruppen (-1,5 jamfort med
-0,5). Eftersom lagre poiang pa PSQI ar forenat

med battre somnkvalitet innebir en minskning
1 poang en forbattring av somnkvaliteten. Som
inomgruppsanalysen visar framkom en signi-
fikant forbattring inom yogagruppen pa total-
skalan. Inga signifikanta skillnader framkom 1
nagon av grupperna vad géller anvandningen av
somnmedicin.

PSYKISKT VALBEFINNANDE

P& utfallsvariabeln psykiskt valbefinnande,
vilken méttes med globalt svarighetsindex i BSI,
framkom ingen signifikant skillnad i mellan-
gruppsanalysen. Detta beror pa att bade yoga- och
kontrollgrupp hade signifikant lagre skattningar
vid eftermétningen 4n vid férmétningen. Efter-
som lagre podng ar forenat med battre psykiskt
vilbefinnande tyder detta pa ett 6kat psykiskt
vilbefinnande 1 bada grupperna.

FORVANTNINGAR

Nar korrelationer mellan yogagruppens forvéant-
ningar pa yogan och utfallet pA matchade variab-
ler undersoktes, framkom inget samband mellan
forvantningar och utfallet pa variablerna. Samt-
liga korrelationer var svaga, fran -0,16 till 0,13,
vilket indikerar att forvantningarna infér yogan
inte paverkade yogadeltagarnas sjalvskattningar.
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DISKUSSION

DISKUSSION

Inomgruppsanalysen i denna studie visade pa en
positiv férandring inom yogagruppen pa nistan
samtliga av de undersokta variablerna. Nér yoga-
gruppens fordndringar sedan jaimférdes med
kontrollgruppens kvarstod nagra av dessa posi-
tiva forandringar. Jamforelser mellan grupperna
visade att tio veckors yoga pa anstalt dr kopplat
till signifikanta forbattringar i positiv och negativ
affekt, antisocialt beteende samt impulskontroll
och uppméirksamhet.

Resultaten visar att Krimyoga ar kopplat till ett
okat kidnsloméssigt vialbefinnande; samtidigt som
positiva kéinslotillstand sasom lugn, belatenhet
och rofylldhet 6kade, minskade negativa kénslo-
tillstand sasom fientlighet, upproérdhet och ner-
vositet. Dessa resultat skiljer sig fran resultaten

i studien av Bilderbeck et al. (2013), dér forbatt-
ringar endast framkom pa den delskala som métte
positiv aktiverad affekt. Skillnaderna i resultat
mellan studierna beror delvis pa att det PANAS-
formulédr som anvindes i denna studie var en
utokad version av det formular som Bilderbeck et
al. anvinde sig av. Sammantaget tyder resultaten
i denna studie och 1 studien av Bilderbeck et al. pa
att yoga, 1 jamforelse med annan fysisk aktivitet,
har en specifik eller mer kraftfull positiv effekt pa
intagnas kidnsloméssiga vilbefinnande.

Mojligen ar ett av de viktigaste fynden for
Kriminalvardens del den positiva férandring 1
yogagruppen som framkom pa delskalan som
méter antisocialt beteende. Delskalan innefatt-
ar antisociala handlingar (ex. konflikter och
uppférandeproblem) och konsekvenser av dessa
(ex. tillsagelse, rapport, forflyttning eller annan
pafoljd). I jamforelse med kontrollgruppen hade
yogadeltagarna en signifikant lagre grad av anti-
socialt beteende efter tio veckors yoga. Eftersom
antisocialt beteendeménster ar en av de risk- och
behovsfaktorer som lyfts fram 1 RBM-modellen
(Bonta & Andrews, 2007) ar kopplingen mellan
yoga och minskningen av antisocialt beteende
intressant.

Resultaten pa Conners’ CPT II ar de resultat som
sticker ut mest i studien och som, i likhet med
forandringarna i antisocialt beteende, dr intres-
santa ur ett riskperspektiv. P4 tre av fyra under-
sokta variabler hade intagnas prestation, efter tio
veckors yoga, forbattrats signifikant 1 jamforelse

med kontrollgruppen. Dessa variabler var impul-
siva tryckningar, responstid och uppmérksamhet.
Att responstiden 6kade skulle kunna tolkas som
en forsdmring eftersom testpersonen ska svara

s& snabbt som majligt. Eftersom prestationen pa
variablerna som méter impulsiva tryckningar och
uppmérksamhet forbattrades signifikant ar det
dock sannolikt att den nagot ldngre svarstiden
resulterade 1 fler korrekta svar. I och med detta
kan 6kningen i responstid snarare tolkas som
positiv. Resultaten pa Conners’ CPT II ar pa flera
satt intressanta. Testet méater beteende pa ett satt
som betraktas som forhallandevis objektivt (d.v.s.
ett datoriserat testforfarande), vilket innebar att
resultaten dr solida. Vidare ar effektstorlekarna
mattliga, varav en ar nira pa stark. I meta-
analysen fran 2015 konstaterade Auty et al. att
effekterna av yoga och meditation 4r starkare vad
géller psykiskt vilbefinnande &n beteende. I denna
studie framkom snarare motsatsen; har aterfanns
de storsta effektstorlekarna pa det datoriserade
test som mater impulsivitet och uppmérksamhet.
Det ar majligt att forbattringen i impulskontroll
och uppmarksamhet hos yogadeltagarna kan

ha bidragit till minskningen av antisocialt bete-
ende. Tidigare forskning (Morgan & Lilienfeld,
2000; Ogilvie, Stewart, Chan & Shum, 2011) har
namligen funnit ett starkt samband mellan brister
1 exekutiva funktioner och antisocialt beteende.
Exekutiva funktioner innefattar bland annat
uppmérksamhet, impulskontroll samt férmaga att
planera och forutse konsekvenser av handlingar.

Somnkvalitet ansiags som en viktig del att utfors-
ka i denna studie eftersom det ar starkt kopplat
till fysiskt och psykiskt valmaende och psyko-
socialt fungerande. Tidigare forskning har funnit
samband mellan dalig somnkvalitet och hogre
nivaer av aggressivitet, ilska och impulsivitet i
anstaltspopulationer (Vogler, Perkinson-Gloor,
Brand, Grob & Lemola, 2014; Ireland & Culpin,
2006), men hittills har ingen publicerad yoga-
studie i anstaltsmiljé utforskat sambandet mellan
yoga och somn. Vid jamférelser mellan grupperna
framkom ingen signifikant skillnad pa nédgon av
de tva variablerna fér somn som undersoktes i
denna studie. Det fanns dock en tendens till sig-
nifikans pa totalskalan i PSQI, dir yogagruppen
hade en nagot storre genomsnittlig forbattring 4n
kontrollgruppen.
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Under studiens gang méttes 4ven upplevd stress
hos deltagarna. Pa denna utfallsvariabel framkom
ingen signifikant skillnad mellan grupperna, trots
att tidigare forskning visat att yoga kan minska
graden av upplevd stress hos anstaltsklienter
(Bilderbeck et al., 2013). Att det inte framkom
nagon signifikant skillnad mellan grupperna
beror pa att bada grupperna rapporterade signifi-
kanta minskningar av upplevd stress under stu-
diens gang. Det kan tyckas méarkligt att det sker
signifikanta forandringar inom kontrollgruppen
da den inte utsatts for nagon intervention, men
eftersom kontrollgruppsdeltagandet innefattade
en och en halv timmes fysisk aktivitet i veckan ar
det mojligt att deltagarna under studien borjade
Agna sig at fysisk aktivitet pa ett mer strukture-
rat sétt. Forskning har funnit samband mellan
fysisk aktivitet och minskade nivaer av stress (ex.
Norris, Carroll & Cochrane, 1992), sa den fysiska
aktivitet som kontrollgruppen dgnade sig at un-
der studien kan ha haft positiva effekter pa deras
upplevelse av stress. Samma resonemang kan
tdnkas gélla for variabeln psykiskt vélbefinnan-
de, dir bade yoga- och kontrollgrupp uppvisade
signifikanta forbattringar inom gruppen och dar
ingen signifikant skillnad mellan grupperna fram-
kom. Det finns dock inget sétt att undersoka om
den fysiska aktiviteten var kopplad till kontroll-
gruppens forbattringar avseende stress och psy-
kiskt véalbefinnande. Det ska dessutom ndmnas
att Bilderbeck et al. (2013) hade ett liknande
studieupplédgg, men trots detta fann signifikanta
skillnader mellan grupperna avseende stress.

Sammanfattningsvis kan det konstateras att

det 1 och med resultaten fran denna studie finns
evidens for att tio veckors yoga pa anstalt har en
positiv paverkan pa intagnas kinsloméssiga ma-
ende samt pa betydande riskfaktorer som impul-
sivitet och antisocialt beteende. I anstaltsmiljon
kan de positiva effekterna av yoga bidra till att
forbattra klienters valbefinnande. Vid frigivning
kan yogan fungera som en prosocial fritidsaktivi-
tet och kan mgjligen, med dess bevisade paverkan
pa impulsivt och antisocialt beteende, minska
riskerna for aterfall i brott.

STYRKOR OCH BEGRANSNINGAR

Studiedesignen ses som en av studiens styrkor. I
kvalitetsgranskning av studier pa behandlings-
effekter viarderas randomiserade kontrollerade
studier generellt sett hogst (SBU, 2014), vilket be-
ror pa att studiedesignen ger goda forutsattningar

for att kontrollera for stérfaktorer som inte har
med interventionen att gora. Trots denna styr-
ka finns dock nagra brister i designen som kan
ha paverkat resultaten. Det faktum att det inte
Ar mojligt med en blindning goér att férviantans-
effekter kan ha paverkat utfallet. Nar eventuella
forvantanseffekter 1 yogagruppen undersoktes
framkom dock inget samband mellan hogre
forvantningar infor yogan och béttre utfall pa de
olika variablerna. Eftersom deltagande i studien
var frivilligt ar det dven viktigt att fundera over
vilka som valde att delta. Det &r troligt att klien-
ter som deltog i studien ar intresserade av yoga
och mgjligen tror pa yogans goda effekter, vilket
kan ha paverkat resultaten.

Ytterligare en svaghet i studien ar bortfallet av
deltagare. Ett stort bortfall, skillnader i bort-
fallsstorlek mellan grupperna eller skillnader 1
bortfallsorsak innebér en ¢kad risk for snedvridna
resultat (SBU, 2014). Bortfallet i denna studie var
stort, men inte storre 4n 1 tidigare yogastudier;
Bilderbeck at al. (2013) rapporterade ett bortfall
pa cirka 40%, medan Harner et al. (2010) rap-
porterade ett bortfall pa just 6ver 70%. I denna
studie framkom dock vissa skillnader mellan
bortfallsgruppen och de som fullféljde studien:
bortfallet var signifikant yngre och hade vid forsta
mattillfallet hogre skattningar pa delskalorna i
PAMA som miter aggressivitet och antisocialt
beteende. Detta indikerar att yngre klienter med
mer utagerande problematik hade svarare att
fullfélja studien. Det 4r mojligt att detta delvis
berodde pa konsekvenser av deras utagerande
beteende, sasom forflyttningar, isolering, etc.
Utover detta skiljde sig yoga- och kontrollgrupp at
vad galler bortfall: betydligt fler klienter f6ll bort
fran yogagruppen éin fran kontrollgruppen och

det var en storre andel klienter i kontrollgruppen
som foll bort pa egen begéran &n vad det var i

yogagruppen.

Vidare var det ingen som kontrollerade om
kontrollgruppsdeltagarna dgnade sig it en och

en halv timme annan fysisk aktivitet 1 veckan.
Kontrollgruppsdeltagarna ombads inte heller fora
nagon traningsdagbok eller dokumentera méang-
den fysisk aktivitet de dgnade sig at. Svaren pa
fragorna i efterenkéiten kring mangden fysisk ak-
tivitet och yoga visade att inte alla deltagare holl
sig till studieuppldagget. Det fanns kontrollgrupps-
deltagare som rapporterade att de utovat yoga
under tiden pa véntelista, vilket de 1 sddana fall
gjorde pé eget initiativ. Det fanns dven deltagare i
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yogagruppen som svarade att de inte hade utévat
yoga under den senaste manaden. Har far vi lita
pa att yogainspiratorerna forsékrat sig om att
deltagarna genomgétt de tio yogatillfallen som
var planerade innan de fick efterenkéaten. Ut-
over detta skiljde sig formatet mellan den fysiska
aktiviteten och yogan at. Till skillnad fran den
ostrukturerade fysiska aktivitet som kontroll-
gruppsdeltagarna dgnade sig at utévades yogan

i grupp, vilket kan ha bidragit till de positiva
effekter som framkom i yogagruppen. Baserat pa
forskning som jamfort yoga med fysisk aktivitet

i grupp ar det dock osannolikt att de positiva
effekterna skulle bero pa gruppformatet (Menezes
et al., 2015).

Yogainspiratorernas roll i studien kan ses som
bade en svaghet och en styrka. Eftersom inspi-
ratorer pa flera olika anstalter i landet utforde
datainsamlingen och hoéll i yogaklasserna ar
denna studie mindre standardiserad &an tidigare
studier pa omradet, som vanligen tagit in externa
yoga- och meditationslarare samt externa forsk-
ningsassistenter som utfort all testning. Syftet
med denna studie var dock att utviardera den
nuvarande yogaverksamheten inom Kriminal-
varden. Om externa inspiratorer hade tagits in for
att halla i yogaklasserna hade darfor hela syftet
med studien gatt forlorat. Pa grund av att det var
s manga anstalter med 1 studien och att de var
geografiskt utspridda var det heller inte ekono-
miskt forsvarbart att lata forskningsassistenter
skéta testningen.

Slutligen &r de statistiska analyserna forbundna
med vissa begriansningar. Pa grund av de manga
analyser som utfordes finns en 6kad risk for typ-1
fel (d.v.s. falskt positiva resultat; att hitta en
effekt som egentligen inte finns). Urvalets storlek
innebédr dessutom begriansningar vad giller
statistisk power for vissa variabler, vilket ckar
risken for typ-2 fel (d.v.s. falskt negativa resultat;
att inte hitta en effekt som 1 sjdlva verket finns).

FORSLAG TILL FORTSATT FORSKNING

Vad géller forslag till fortsatt forskning har en
tidigare studie (Samuelson et al., 2007) visat att
vissa subgrupper pa anstalter gynnas mer av
meditation 4n andra. Effekterna var stérre hos
kvinnliga studiedeltagare &n hos manliga och
bland de manliga deltagarna visade det sig att
deltagare pa en anstalt med lag sikerhetsklass

gynnades mer av interventionen 4n deltagare pa
anstalter med medelhég sikerhetsklass. Uti-

fran ett mottaglighetsperspektiv skulle det vara
relevant att utforska om detsamma géller for
Krimyoga. Skulle det visa sig att yoga har en stor-
re effekt i1 vissa subgrupper inom Kriminalvarden
bor yogaverksamheten i dessa grupper prioriteras
och utvidgas.

REKOMMENDATIONER FOR FORTSATT
YOGAVERKSAMHET

De positiva resultaten fréan studien stédjer en
fortsatt yogaverksamhet inom Kriminalvarden.
Under studiens gang blev det dock tydligt att

det finns delar av yogaverksamheten som beho-
ver forbattras och for detta kravs ekonomiska
resurser. Sarskilt viktigt dr det att arbeta for att
fa till en fungerande struktur och kontinuitet

1 yogan, genom att se till att det finns personal
som kan halla 1 yogaklasserna. Pa storre anstal-
ter kan det fungera med en del- eller heltids-
anstilld som bedriver yoga, men det gor ocksa
systemet sarbart vid sjukskrivningar, semestrar
och langre franvaro. An mer sarbart blir det p&
de anstalter dir det 4r en ensam yogainspirator
som samtidigt arbetar som kriminalvardare. I
studien blev det dessutom tydligt att yogaklasser
ofta prioriterades bort pa vissa anstalter och att
personalrangeringen inte riknade med yogan i
den ordinarie verksamheten. Detta ledde till att
det blev en hel del uppehall i yogan som, enligt
yogainspiratorerna, resulterade i att manga klien-
ter forlorade motivationen till att fortsdtta utova
yoga. Slutligen, for att yogaverksamheten inom
Kriminalvarden ska kunna fortsitta vaxa och
utvecklas, ar det viktigt att sprida saklig informa-
tion om yoga till savéil personal som klienter.
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KRIMINALVARDSRELEVANS

Sa vitt forfattarna vet dr denna studie den
storsta randomiserade kontrollerade yogastudie

i anstaltsmiljé 1 varlden. Resultaten ar av tydlig
relevans for Kriminalvarden och for forsknings-
faltet i stort: samtidigt som Kriminalvardens
egen yogaform Krimyoga kvalitetssdkras ger
studien en okad forstaelse for yogans effekter pa
intagna, vilket hittills varit ett relativt outforskat
omrade. Resultaten visar att tio veckors yoga har
en positiv paverkan pa klienters vélbefinnande

och beteende och, dven om det inte uttryckligen
undersoktes, framkom inga negativa effekter eller
forsamringar hos de deltagare som utévat yoga.
Forbattringar skedde dessutom inom omraden
som Aar hogst relevanta ur ett riskreducerande
perspektiv, vilket indikerar att yogan tydligt bi-
drar till Kriminalvardens vision "Béttre ut”. Som
klient- och programstédjande verksamhet fyller
Krimyoga darfor en viktig funktion.

FORFATTARNAS TACK

Under hela studietiden, fran de tidiga férberedel-
serna till genomférandet och rapportskrivningen,
har vi haft ett tatt samarbete med Kriminalvéar-
dens nationella yogasamordnare Eva Seilitz. Eva
har varit till stor hjalp under resans gang, bade
som informations- och inspirationskélla. Tack Eva
— utan din kunskap, ditt engagemang och driv

hade det inte varit mgjligt att genomfora studien.
Vi vill 4ven rikta ett stort tack till de yoga-
inspiratorer som samlade in data i studien. Vi vet
att det stundtals var svart for er att fa tiden att
ga ihop, men nu nir ni far ta del av resultaten

av ert arbete hoppas vi att ni kénner stolthet och
gladje.
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