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Mindfulness och tillampad avslappning

Abstract

Studiens syfte var att undersoka den paverkan 15 minuters sjalvstandig daglig traning i
mindfulness har pa upplevd medveten narvaro, ohélsa och vélbefinnande. Undersdkningen
utfordes under 30 dagar pa 28 psykologstudenter. En experimentgrupp utan teoretisk
introduktion till begreppet medveten narvaro genomforde Gvningar som fokuserade pa att
anvanda sin uppmarksamhet avsiktligt, nyfiket och icke-démande i nuet. Denna grupp
jamférdes med en andra grupp som enbart fick avslappningstraning och en kontrollgrupp utan
nagon intervention. Studien fann en korrelation mellan traning i medveten narvaro och dkad
upplevd medveten narvaro. Dock kunde studien inte replikera tidigare studier vilka visat
effekter av traning i medveten narvaro pa héalsa och valbefinnande samt samband mellan
traningsmangd och relativ férdndring i minskad ohélsa och okat vélbefinnande. Forklaringar
till studiens utfall kan vara att trdningsméngden var for liten, att deltagarna undanholls
teoretisk forstaelse, att antalet deltagare var for fa eller att resultaten stérdes av en ojamn
ohalsoprofil mellan grupperna. En alternativ analys utan de individer som under perioden
upplevt extraordinart negativa handelser visade indikationer pa minskad ohalsa for bada
traningstyper och att avslappningstréning aven kunde relateras till storre valbefinnande genom

minskade negativa affekter och 6kad livstillfredsstéllelse.

Nyckelord: mindfulness, medveten ndrvaro, meditation, avslappning, KBT, ohdlsa,

valbefinnande.
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Inledning

Teori

Huvudtanken bakom denna uppsats ar att utvardera mindfulness. Mindfulness, i det féljande
kallat for medveten narvaro, ar ett satt att forhalla sig till tillvaron som fatt allt snabbare
spridning de senaste aren. Samtidigt lider manga existerande studier av metodologiska brister.
Da traning i medveten narvaro paminner om avslappningsovningar som funnits sedan 1930-
talet ar det viktigt att jamfora dessa tva olika tekniker for att kartlagga deras relativa effekt och

inom vilka dimensioner av hélsa som respektive teknik har effekt.

Medveten narvaro

Mindfulness brukar Gversattas till medveten narvaro pa svenska. Det finns ingen konsensus
omkring en definition, utan termen har anvants for vitt skilda dimensioner sdsom en teori, en
buddistisk traningsmetod, ett mentalt tillstand, ett personlighetsdrag, en process, ett beteende
och ett resultat. Detta kan bero pa att begreppet ar kontext- och perspektivbundet, och darfor
forblir svardefinierbart och darmed ocksa svart att mata (Singh, Lancioni, Wahler, Winton, &
Singh, 2008). Anda finns det konsensus om att medveten narvaro handlar om uppmérksamhet
och medvetenhet, fundamentala delar av manniskans medvetande. Uppmarksamhet &r den
medvetna registreringen av yttre eller inre stimuli. Medvetenhet &r den direkta och mest
omedelbara kontakten med verkligheten. Aven om dessa element &r basala 4r de av
fundamental betydelse for kvaliteten i méanskliga upplevelser och aktiviteter. Ett narbesléktat
och balanserande begrepp &r acceptans - att acceptera den inre och yttre verkligheten utan att
fly eller undvika, att se och tillata olika aspekter av tillvaron, och att &ven acceptera obehag,
det som &r svart att paverka eller utanfor individens kontroll. Den medvetna narvaron ar en
forutsattning for acceptans (Kaver, 2006b). Medveten narvaro innebar att vara narvarande i
nuet och dppen for alla upplevelser som de dr, att avsiktligt, nyfiket och medvetet utforska och
acceptera en situation och ens tankar, kanslor och upplevelser som de ar utan att doma eller
forsoka forandra dem, att rikta uppmarksamheten pa det man vill och behalla den dar, att vara
icke-ddmande gentemot det gradvisa utvecklandet av upplevelsen, 6gonblick for dgonblick.
Det ar ett satt att forhalla sig till livet som kraver daglig 6vning (Kabat-Zinn, 2003; Kaver,
2006b; Schenstrom, 2007). Den definition av medveten néarvaro som &r utgangspunkten i
denna studie kan sammanfattas som avsiktlig, nyfiken och icke-ddmande uppmarksamhet i

nuet.
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Enligt Kaver (2006b) hjalper medveten narvaro individer att battre forsta hur de
tar in information, tolkar och reagerar pa omvarlden. Den hjalper ocksa individer med att fa
battre kontroll &ver bade den inre och yttre tillvaron. Detta sker bl.a. genom att
uppmarksamma flodet av sinnesintryck, tankar och kanslor, bromsa det och medvetet styra det
till vad man vill koncentrera sig pa. Medveten narvaro kan laras men man blir aldrig fullérd,
utan &r en fardighet som kréver tréning hela livet.

Nagot som utmarker den nuvarande utvecklingen inom kognitiv beteendeterapi,
KBT, &r att den kombinerar de tekniker som visat sig vara kliniskt effektiva med bl.a. starkt
fokus pa emotioner och Osterlandsk filosofi, framforallt medveten narvaro, dialektik och
acceptans. Traditionellt fokuserar KBT pa att utmana en individs irrationella och
dysfunktionella tankar. Denna nya inriktning innebar en betoning pa att férandra individens
forhallande och installning till sina tankar och kénslor, och har darmed fokus pa hur individen
tanker, snarare an pa vad. Uppgiften for individen blir att balansera nar man bor ta kontroll
over sina tankar, kanslor och beteende och nar det &r funktionellt att sldappa kontrollen. Det
sistnamnda kraver distans och formaga att sta ut med obehag utan att reagera (Kaver, 2006b).
Medveten narvaro anvands i Sverige idag inom bland annat aterfallsprevention vid
depression, generaliserat angestsyndrom, atstorningar, bipolara syndrom, borderlinestorningar,
sjalvskadebeteende, suicidalitet, insomni, aldrande, parterapi, partnervald, arbetsrelaterad
stress samt for cancer- och smértpatienter (Kaver, 2006b; Akerlund, 2008).

Det finns tva utvecklingsspar inom medveten narvaro, dels ett som utgar fran
psykologiska teorier, exempelvis Langer (1989) som refereras i Snyder & Lopez (2007) och
dels ett som ar baserat pa en induktiv metodologi dar teori utvecklas fran experimentell data,
och som utgar fran framforallt traditionell buddistisk meditation (Singh, Lancioni, Wahler,
Winton, & Singh, 2008). Historiskt sett har medveten nérvaro kallats for hjartat i den
buddhistiska meditationen (Kabat-Zinn, 2003). Denna undersokning tar utgangspunkt i det
sistnamnda sparet da det ar detta som anvands inom KBT och utvecklas genom
meditationstréning.

Medveten ndrvaro har som ndmnts sitt ursprung i meditation inom den
buddhistiska visdomstraditionen och har fokus pa att uppnda lugn och harmoni.
Meditationsévningarna justerades av Jon Kabat-Zinn med kollegor vid Massachusetts
Medical School och fanns med i ett behandlingsprogram mot stress redan 1979 som kallas
Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR. Metoden har sedan dess bl.a. &ven anvants vid
smarta och kroniska sjukdomar (Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2007). | MBSR

lar sig deltagarna att bli uppmarksamma pa olika dimensioner av nuet. Den bakomliggande
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teorin dr att styrd uppméarksamhet och tolerans av vart inre och omgivningen minskar risken
att fordjupa lidande.

Medveten narvaro har med tiden blivit en komponent i manga av de olika
terapiformer som pa senare ar utvecklats for specifika problemstallningar hos sarskilda
patientgrupper. Forutom i MBSR har traning i medveten ndrvaro en mycket central roll inom
mindfulnessbased cognitive therapy, MBCT, som har utvecklats av Mark Williams och Zindel
Segal utifran MBSR for individer med aterkommande depressioner. De &r bada utbildade hos
Kabat-Zinn. MCBT baseras pa medveten narvaro i kombination med traditionella KBT-
tekniker (Kaver, 2006b). | bade MBSR och MBCT anvénds flera olika meditativa metoder
for att 6ka den medvetna narvaron. Syftet ar att 6ka deltagarnas stabilitet i uppmarksamhet,
sinnlig medvetenhet, metakognitiva fardigheter sdsom medvetenhet om ens dagliga beteende
genom observerande och noterande av tankars och kanslors innehall utan att reagera, samt ett
accepterande forhallningssatt som kan underlatta férmagan att uppratthalla uppmarksamheten
pa intensiva eller obehagliga stimuli. Traningen menas leda till insikter som direkt eller
indirekt paverkar individens valbefinnande. Bdde MBSR och MBCT ér gruppbaserade och
behandlingstiden brukar vara 8-10 veckor (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Ett typiskt
traningsprogram innehaller gemensam traning och teori 2,5 timmar en gang i veckan samt en
heldag. Darutdéver ombeds deltagarna trana mellan 0.5-1 timma om dagen. Instruktérerna bor
vara erfarna utdvare och anhangare av dharma, den Buddistiska laran. Detta for att forsta
deltagarnas upplevelser och kunna ge feedback (Kabat-Zinn, 2003; Kaver, 2006b; Singh,
Lancioni, Wahler, Winton, & Singh, 2008; Akerlund, 2008).

Enligt Kaver (2006b) kan det finnas flera verksamma mekanismer bakom
traning i medveten narvaro:

e Angestreducering och reducering av relaterade kénsloméssiga reaktioner

e Kognitiv omstrukturering — fordndring av tankemonster och attityder till tankar, vilket
underlattar omfokusering och ar viktigt inom de flesta problemomraden, bland annat
atstorningar och depression

e Flexibel sjalvhjalp — stdd i problemlésning och i att hitta och anvanda sina fardigheter
genom att bland annat identifiera tidiga problemsignaler och styra uppmarksamheten,
vilket ar viktigt bland annat for bulimi, altande, plagsamma minnen eller starka kanslor

e Auvslappning — kopplingen mellan avslappning och meditation anses vara oklar och
komplex da avslappning ar en vanlig men inte medveten effekt av medveten narvaro, dar
fokus istallet ar pa att vara vaken utan att forandra upplevelser, vilket kan anses vara

ofdrenligt med avslappning.
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En annan tanke 4r att traning i medveten narvaro pa olika satt minskar paverkan av individens
sjalvmedvetenhet genom selektiv uppmérksamhet som inte baseras pa automatiska reaktioner
eller tidigare erfarenheter och darigenom minskar negativa effekter som ar férknippade med
dessa. Istdllet okar mojligheten till storre valfrihet, samt mer flexibla och objektivt
informerade reaktioner (Brown, Ryan, & Creswell, 2007).

Tekniken har fatt en snabb spridning &ven bland 6vrig befolkning, bland annat
da medveten narvaro anses kunna ha positiva effekter for alla som vill ha ett lugnare tempo
och oka sin livskvalitet. Flera populérvetenskapliga bocker har publicerats med egna varianter
pa vad medveten narvaro dr och vad traningen innebér, exempelvis Kaver (2006a), Nilsonne
(2006), Rusz (2007), Schenstrém (2007) samt Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn
(2007). Intresset fran allmanheten i att anvanda medveten narvaro ar stort och det finns

dessutom otaliga kursutbud och hemsidor med egna versioner.

Tillampad avslappning

Aven avslappningstekniker har spritts brett bland allmanheten, inte minst genom psykologen
Lars-Eric Unestahl som pa 1970-talet borjade hjalpa framstaende idrottsman med mental
traning dar avslappningsévningar ar en huvudkomponent. Unestahl har inom detta omrade
utgivit dver hundra bocker, kassetter och cd-skivor. Pa den svenska marknaden finns det idag
manga olika inspelningar med olika intalare. Avslappningstekniker ar fortfarande centrala
inom KBT. Progressiv avslappning, en typ av muskulér avslappning, har funnits sedan 20-30-
talet da den utvecklades av Edmund Jacobsson i USA. Professor Lars-Goran Ost vid
Stockholms universitet dr en av forgrundsgestalterna inom KBT i Sverige. Han har utvecklat
en variant av progressiv avslappning som kallas for tillampad avslappning och som nu finns i
sin tredje upplaga (Ost, 2006). Tillampad avslappning, muskulr avslappning av ett stort antal
muskelgrupper, utvecklades pa 1970-talet mot bakgrund av ett missnéje med effektiviteten av
davarande beteendeterapeutiska metoder samt ett behov av att utveckla nya metoder for att
behandla angest som inte ar situationshaserad (Ost, 2006). Denna typ av avslappning tillhor
coping-teknikerna och har utvecklats inom ramen for Osts forskning om fobier och
panikattacker. Tekniken finns numera i olika varianter. Den bestar av att identifiera skillnaden
mellan spanda och avslappnade muskler. Tillampad avslappning &ar en fardighetstraning som
ar lattare att anvénda i vardagen an traditionell progressiv avslappning eftersom den &r snabb
och effektiv. Traningen bestar av flera komponenter dar individen gradvis lar sig fora over
avslappning till vardagliga situationer (Ost, 2006). Individen lar sig tekniken av sin terapeut

och far som hemuppgift att trana flera ganger om dagen. Tillampad avslappning ar anvandbar
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vid manga olika psykologiska och psykosomatiska problem som exempelvis dngeststorningar,
somnstorningar, huvudvark, smarta, hogt blodtryck och astma (Kéver, 2006b). Aven inom
elitidrott har man sedan 80-talet arbetat med olika varianter av avslappning som ett satt att
reglera sin arousal for att kunna styra sin fokusering, 6ka sin koncentration och utnyttja sina

resurser maximalt (Rusz, 2007).

Tidigare forskning

Medveten nérvaro

De senaste aren har det skett en explosionsartad forskningsutveckling inom medveten nérvaro.
Mellan 2000-2006 publicerades langt dver 200 forskningsartiklar (Akerlund, 2008). Numera
ar det inom KBT stort fokus pa evidensbaserade kliniska interventioner och det finns kliniska
forskningsresultat omkring effekten av traning i medveten narvaro som replikerats for en rad
olika stérningar och situationer. | tva dldre metaanalyser visade MBSR och MBCT en moderat
effektstorlek (Baer, 2003; Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2003). Brown, Ryan, &
Creswell (2007) har gjort en relativt ny genomgang av aktuell forskning som framforallt
anvander RCT - randomized clinical trials. Den visar pa att det finns empiriskt stod for en
relation mellan medveten narvaro och mental halsa och valbefinnande. Hogre poang pa
sjalvskattningsskalan MAAS for upplevd niva av medveten narvaro, se nedanfor, ar relaterad
till farre depressiva symtom, mindre angest och stress, hogre nivaer av subjektivt
valbefinnande matt med lagre nivaer av negativ affekt, hogre nivaer av positiv affekt och
hogre livstillfredsstéllelse, samt hogre nivaer av vitalitet och sjélvaktualisering. MAAS har
ocksa visat sig predicera neural aktivering i hjarnregioner som ar relevanta for medveten
narvaro (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Det finns minst 5 randomiserade vénteliststudier
som visat att MBSR ér effektiv matt utifran minskad sjalvrapporterad ohélsa, samt ytterligare
studier som visar pa minskade stressymtom och humdrsvéangningar dar grad av forbattring
kunde relateras till traningstid.

Tva randomiserade Kliniska studier har visat att MBCT ar effektiv i att
forebygga depressionsaterfall hos patienter med tre eller fler depressiva episoder. Anvandning
av MBSR har i studier med mindre experimentell kontroll visat att patienter med kronisk
smérta upplevde farre smértrelaterade symtom relativt till en annan patientgrupp som endast
fick traditionell medicinsk behandling. De flesta positiva effekterna kvarstod vid uppféljning
efter 15 manader. Andra kontrollerade studier av MBSR har visat effekter sasom reducerade
medicinska symtom och okad halsorelaterad livskvalitet bade hos deltagare som lider av

vardagsstress och hos cancerpatienter. MBSR har ocksa visats ha en relation till biologiska
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och Kliniska halsomarkorer som exempelvis forbattrad lakning vid psoriasisbehandling och
minskat blodtryck hos mellanstadieelever som dagligen tranat 20 minuter medveten narvaro i
3 manader. Det finns andra studier som pekar pa forbattrat immunférsvar (Brown, Ryan, &
Creswell, 2007). Flera studier visar ocksa pa forbattrad sjalvkontroll, emotionell reglering,
farre automatiska reaktioner, mer autonom sjalvreglering och motivation, vilket har betydelse
for valbefinnande, tillfredsstallande relationer, kreativitet och maluppfyllande. Man har aven
borjat forska omkring betydelsen av medveten nérvaro for néra relationer och funnit samband
med kvaliteten pa forhallanden, emotionell intelligens samt empatisk férmaga (Brown, Ryan,
& Creswell, 2007).

Det har ocksa borjat komma studier som forsoker kvantifiera neurofysiologiska
effekter av traning i medveten narvaro. Exempelvis finns det studier som visar pa tjockare
cortex i hoger prefrontala cortex samt den hogra framre delen av insula hos erfarna utévare av
medveten narvaro. Detta a&r omraden som forknippas med uppréatthallande av uppméarksamhet
och medvetenhet av framférallt inre tillstand. Det finns ocksa empiriskt stod for att medveten
narvaro aktiverar exekutiva neurala natverk genom okad prefrontal kortikal inhibering av
kansloreaktioner fran amygdala, samt ytterligare stod fran en studie av individer med ADHD
dar MBSR interventioner forbattrade exekutiv uppmarksamhet (Brown, Ryan, & Creswell,
2007).

Effekter av medveten narvaro har ocksa uppmatts i form av onskvérda effekter
pa individer i den direkta omgivningen till personer som tranat medveten narvaro. Exempelvis
har studier av omvardnadspersonal och féraldrar som tranats i medveten narvaro visat pa kad
upplevd lycka, mindre begransningar och forbattrad inlarning hos intellektuellt
funktionshindrade respektive okat socialt beteende och mindre dysfunktionellt beteende hos
barn (Singh, Lancioni, Wahler, Winton, & Singh, 2008).

Hittills har forskningen som undersoker relationen mellan méangden traning i
medveten narvaro och grad av forandring i affektiva, beteendemaéssiga och neurofysiologiska
resultat varit blandade, dar nagra rapporterar positiva effekter och andra inga resultat. Dock
har senare forskning visat att mangden traning och niva av deltagande i MBSR-program kan
paverka benagenheten att vara medvetet narvarande och att detta ar relaterat till positiva
effekter pa upplevd hélsa (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Baer (2008) har presenterat tva
studier som kan ge stod for hypotesen att mangd tréanad tid i medveten narvaro korrelerar med
upplevda positiva hélsoeffekter. | den ena studien trdnade deltagare med stress-, smért- och
angestproblematik i ett 8-veckors grupprogram baserat pA MBSR. Hon fann att en hogre total

mangd traning i medveten nadrvaro korrelerade med och medierade upplevd medveten nérvaro,
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Okat valbefinnande matt med RPWB, se nedanfor, minskad stress och minskade psykiska
symtom. | den andra studien jamférde hon tva demografiskt lika grupper av vardpersonal dar
den ena gruppen var erfarna utévare av medveten narvaro. Dar fann hon en korrelation mellan
traningstid matt i manader och psykiskt vélbefinnande métt med RPWB. Studierna styrkte det
foreslagna sekventiella sambandet att det ar sjalva traningen i medveten ndrvaro som skapar
dessa hélsoeffekter.

Trots att forskningen inom medveten narvaro har visat pa goda halsoeffekter, sa
har ménga metastudier ocksd papekat metodologiska brister i flera studier (Baer, 2003; Ost,
2008). ldentifierade brister ar exempelvis matinstrumentens stabilitet, fA deltagare samt
begransad kontroll och uppféljning. Variabler som ofta saknas eller ar ofullstandigt
redovisade ar en definition av medveten narvaro, deltagarnas demografiska variabler som
exempelvis tidigare erfarenhet av traning i medveten nérvaro, randomiseringsprocedurer, antal
och langd pa traningssessionerna, typ av évningar, anvandningen av andra interventioner i
samma studie, hemarbete och trdning mellan sessioner, behandlingsmiljon, anvédndningen av
manualer, operationaliserbarhet av resultatmatt, specifika uppfoljningskrav, resultat pa
livskvalitet utifran deltagarnas synvinkel samt effekternas varaktighet. Det ar ocksa oklart hur
nddvandig sjadlva meditationstraningen ar: om det skulle vara tillrackligt med kognitiv
forstaelse eller andra alternativa tekniker for att 6ka medvetenheten i stunden och utveckla en
accepterande attityd (Singh, Lancioni, Wahler, Winton, & Singh, 2008).

Aven om det finns ménga brister i forskningen har det ackumulerande stodet for
att medveten narvaro har onskvarda effekter pa flera halsodimensioner borjat leda in
forskningen pa vilka processer som kan forklara dessa effekter, framforallt betydelsen av

metakognitiv insikt, frivillig exponering och distansering (Brown, Ryan, & Creswell, 2007).

Tillampad avslappning

Progressiv avslappning enligt Jacobssons metod har visat sig vara effektiv for att minska
muskelspénning och 0dverordnad arousal (Hillenberg & Collins, 1982, som refereras i
Needleman, 1999). Osts (2006) manual utgar fran behandling av angestpatienter, framférallt
panikattacker. Dar anges att det inte finns studier av verkningsmekanismerna for tillampad
avslappning. Syftet med tekniken &r att minska antalet panikanfall, deras styrka och langd. For
nagra typer av angestpatienter kan metoden i vissa situationer ge okad angest (Moérch &
Rosenberg, 2006). Ost (2006) anser att tillampad avslappning fungerar genom att individen
forvarvat fardigheten att snabbt uppna ett avslappnat tillstand i vardagssituationer, vilket

motverkar angestreaktioner pa bade fysiologisk och kognitiv niva.
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Dartill finns det atminstone 3 icke-negligerbara faktorer:

1. Sénkning av den allmanna spanningsnivan i kroppen

2. Okad medvetenhet och kunskap om t.ex. angestreaktioner, framférallt tidiga signaler,
vilket gor att kénslor upplevs mer differentierat

3. Okat sjalvfortroende om tekniken anvénds i naturliga situationer och individen marker att
tekniken reducerar angesten.

Tillampad avslappning har anvénts i forkortade versioner for huvudvérk, smarta,
epilepsi, tinnitus, horselnedséttning, magkatarr, cancer, insomni, schizofreni, vasomotoriska
symtom samt kronisk obstruktiv lungsjukdom. Det finns atminstone 41 randomiserade
studier. 1 de flesta studier har avslappningsteknikerna anpassats och det har funnits en
kombination av beteendeterapeutiska metoder pa grund av den behandlade storningens art och
onskvardheten utifran ett kliniskt behandlingsperspektiv. Darfor ar det inte mojligt att uttala
sig om vilken effekt tillampad avslappning ensamt har pé respektive tillstand (Ost, 2006). 1 18
av de 41 studierna gav tillampad avslappning signifikant battre resultat &n ingen behandling. |
6 studier var tillampad avslappning signifikant béattre och i en sjunde fanns det en trend i
samma riktning. | flera studier (fobier 8, panikangest 5, generaliserat angestsyndrom 13,
Schizofreni 1, blandhuvudvark 1, smdrta 1, tinnitus 1, vasomotoriska symptom 1) jamfordes
tillampad avslappning med en annan aktiv behandlingsmetod. 1 16 av dessa gav tillampad
avslappning lika bra resultat som den jamférda metoden, i 2 studier av social fobi och
klaustrofobi var tillampad avslappning signifikant battre dn social féardighetstraning eller
exponering for fysiologiskt reaktiva patienter, medan motsatsen gallde for beteendereaktiva
patienter. Tillampad avslappning var signifikant battre an traditionell progressiv avslappning i
en studie av panikstérning, men samre &n KBT i tva andra studier samt samre an Gstrogen i en
studie av vasomotoriska symtom. 27 av studierna hade uppfoljningsstudier efter i genomsnitt
11 manader. Effekten av tillampad avslappning visade sig vara bestaende i samtliga studier,
samt att det skett ytterligare forbattring i 18 av studierna pa i genomsnitt 9 % (Ost, 2006).
Tillampad avslappning har ocksa ansetts anvandbar for patienter med hjartneuros och for

kemoterapiinducerat illamé&ende hos cancerpatienter (Ost, 2006).

Tidigare studier av medveten narvaro och avslappning

Det finns atminstone tva nya studier som jamfort traning i medveten narvaro med
avslappning. Zelazo, Ortner, & Kilner (2007) genomférde en randomiserad studie med 28
deltagare fordelade pa tre grupper: meditation i medveten narvaro, avslappningstraning samt

en kontrollgrupp. Bada grupperna visade mindre stressreaktioner for emotionellt laddade
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fotografier. Gruppen som trdnat medveten ndrvaro visade mindre intensitet och kortare
reaktioner for emotionellt laddade foton, framférallt negativt laddade, & dem med mindre
traning i samma teknik samt uppvisade hogre valbefinnande och mindre interferens vid
kognitivproblemlésning an bada de andra grupperna. Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills,
Bell, & Schwartz (2007) papekar att det finns fa jamforande studier av dessa tva tekniker. De
genomforde en randomiserad och kontrollerad studie dér de tittade pa effekter pa psykisk
stress, positiv installning, spirituell upplevelse, dltande samt distraherande tankar. Studien
utfordes pa 83 studenter med rapporterad psykisk stress och innebar en manads traning.
Deltagarna var fordelade pa tre grupper: meditationstraning i medveten narvaro, somatisk
avslappningstraning samt en kontrollgrupp. Studien visade att bada grupperna upplevde
signifikant minskning av ohélsa (Cohen's d = 1.36 respektive 0.91) och 6kning i positivt
humor (d = 0.71 respektive 0.25) dver tid jamfort med kontrollgruppen. Gruppen som tranade
medveten narvaro uppvisade aven signifikant minskning av bade dltande och distraherande
tankar jamfort med kontrollgruppen (d = 0.57 respektive 0.25) dar minskningen av ohélsa
ansags vara medierad av minskat altande. Det har vid denna tidpunkt inte varit mojligt att
komma i kontakt med forfattarna for att fa ytterligare information om studiens design,

traningsintensitet och mangd samt anvanda matinstrument.

Sammanfattningsvis kan det sigas att det finns fa studier som utifran ett
randomiserat upplagg undersoker effekten av kortare daglig tréning i medveten narvaro under
endast en manad pd upplevd ohalsa, hélsa och véalbefinnande. Det ar fa studier som
kontrollerar for forvantanseffekter samt skiljer pa den kognitiva forstaelsen och sjalva
traningen. Dessutom saknas studier som utgar fran sjalvhjalp och samtidigt jamfor effekten av
medveten nédrvaro med en liknande teknik under kontrollerade former och med en
kontrollgrupp. Med kontrollerade former menas hér liknande instruktioner, format och langd

pa 6vningarna.

Syfte

Studiens syfte var att understka effekten av 15 minuters daglig sjalvstandig traning i
medveten narvaro under en manad utan teoretisk introduktion och forstaelse. Det var
framforallt effekter pa upplevd medveten narvaro, ohéalsa, och viélbefinnande som var av
intresse, samt att jamfora dessa effekter med avslappningstraning och deras relation till antal
tranade minuter. Bakgrunden till detta var en Onskan att se om det ar sjélva traningen i
medveten narvaro snarare an den teoretiska forstaelsen som ar den verksamma ingrediensen i

upplevda effekter av medveten narvaro. Med teoretisk forstaelse avses kognitiv bearbetning
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utifran logisk argumentation omkring vad foremalet med traningen & och forvantade
halsoeffekter. Studien stravade efter att vara blind for att undvika de forvantanseffekter som
kan misstankas finnas for denna populara traningsform. Da 6vningarna i medveten narvaro
paminner om de traditionella Gvningar som anvands inom avslappning, skapades dven en
grupp for att jamfora om det kan antas finnas olika verkningsmekanismer for de tva olika
teknikerna och i sadana fall om de tar sig uttryck inom olika omraden for vélbefinnande. Da
avslappning anses vara en bieffekt av traning i medveten narvaro, och da medveten narvaro
blivit en popular teknik for behandling av ett brett spektrum av problem var det &ven
intressant att fa dokumenterat om den relativa forbattringen av valbefinnande &r storre for
medveten narvaro an for traditionell traning i tillampad avslappning som ocksa visat sig bra
for manga typer av liknande problem. Ett annat viktigt motiv var att undersoka i vilken grad
aven en Kkortare tids traning — bade utifran mangden daglig traning och utifran langd pa
programmet, kan ha positiva halsoeffekter. Flera program som vénder sig till allmé&nheten
uppfordrar till daglig traning pa upp emot en halvtimme. Andra studier baseras ofta pa langre
handledd traning kombinerat med sjalvstandig traning pa 0.5-1 timma om dagen, vilket kan
vara orealistiskt for manga. Som ytterligare en beroende variabel valdes som i Baers studie
tranad tid for att se om det gar att replikera konklusionen att det finns en korrelation mellan
traningsmangd, har métt i minuter, och positiva halsoeffekter, har matt med minskad ohélsa

och okat valbefinnande.

Hypoteser

Hypotes 1: Kortare tids traning i medveten narvaro okar den sjalvuppskattade poangen pa
skalor som méater medveten narvaro.

Hypotes 2: Kortare tids traning i medveten narvaro eller i avslappning Okar den
sjalvuppskattade poangen pa skalor som méter positiva halsoeffekter, bade i form av minskad
ohdlsa och 6kat valbefinnande.

Hypotes 3: Det finns olika verkningsmekanismer for de tva olika teknikerna och de tar sig
uttryck i forbattringar inom olika, inte helt Gverlappade omraden inom ohalsa och
valbefinnande, dar medveten narvaro inkluderar manga av halsoeffekterna av avslappning.

Hypotes 4: Det finns en korrelation mellan antal tranade minuter och den relativa 6kningen i
valbefinnande inom bada typer av tréaning.

Hypotes 5: Okningen i valbefinnande &r stérre for dem som tranat medveten narvaro an for
dem som tranat tillAmpad avslappning vid samma antal tranade minuter.
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Metod

Undersokningsgrupp/Forsdkspersoner

Det var 39 psykologstuderande vid Lunds universitet som visade intresse av att delta. Av dem
genomforde 28 studien (M = 27,0, SD = 5,9). 19 var kvinnor (M = 26,6, SD = 3,7) och 8 var
man (M = 28,1, SD = 9,6). En uppgav inte sitt kon. Av kvinnorna visade 14 tecken pa ohalsa

och 5 tecken pa god halsa méatt med den diktomiserade skalan av GHQ-28, se nedanfor. Av

mannen visade 4 tecken pa ohalsa och 4 tecken pa god halsa.

Material

Upplevd ohélsa

Upplevd ohélsa mattes med sjalvskattningsskalan GHQ-28, General Health Questionnaire
(Goldberg & Hillier, 1979, som refereras i Michel, Lundin, & Otto, 2001). Skalan bestar av 28
pastdenden som mater generell mental ohalsa. Forutom detta kan skalan delas in i fyra
subskalor: somatiska symtom, angest och somnsvarigheter, social dysfunktion samt allvarlig
depression. Skalan har svarsalternativ pa en 4-gradig skala dar deltagaren besvarar i vilken
grad denne &r enig i pastaenden angaende olika dimensioner av ohélsa i forhallande till egna
upplevelser den senaste veckan déar 1=inte alls och 4=mycket mer an vanligt. Den forsta
fragan lyder “Har du pa den senaste tiden kunnat engagera dig i dina vardagliga
aktiviteter? ”. Vid en diktomisering av skalan (0, 0, 1, 1) har det visat sig att en GHQ-poédng
pa 0-5 tyder pa god héalsa, medan >5 kan tyda pa psykisk eller psykosomatisk sjuklighet
(Michel, Lundin, & Otto, 2001). Cronbach’s alpha var vid métningen fére 0,87 och vid
matningen efter 0,89.

Positiva och Negativa Affekter

Emotionellt valmaende mattes med sjélvskattningsskalan PANAS-X, the Expanded Form of
the Positive and Negative Affect Schedule (Watson & Clark, 1994). Denna skala har anvants i
hundratals studier for att kvantifiera tva dimensioner av affekter: valens, grad av behag och
obehag, samt innehall (Snyder & Lopez, 2007). Skalan bestar av 20 affekter, 10 positiva och
10 negativa, sasom intresserad, irriterad etc. Deltagaren tar stéllning till i vilken grad de
upplevt affekten den senaste veckan dar 1 = valdigt lite eller inte alls och 5 = extremt mycket.
Cronbach’s alpha for positiva affekter var vid matningen fére 0,87 och vid matningen efter

0,91, samt for negativa affekter vid métningen fore 0,83 och vid métningen efter 0,83.
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Livstillfredsstallelse

Livstillfredsstallelse mattes med sjalvskattningsskalan SWLS, Satisfaction With Life Scales
(Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). Skalan bygger pa en evaluering av ens upplevda
vélbehag och ens vardesattande av vad livet hittills har gett. Den bestar av 5 pastaenden dar
det forsta &r "Pa de flesta sdtt dr mitt liv ndra mitt ideal” och méiter tillfredsstéllelse med livet
pa en 7-gradig skala, dar 1 = haller absolut inte med och 7 = haller véldigt mycket med. Hog
podng innebdr hog sjélvskattad livstillfredsstallelse. Cronbach’s alpha var vid matningen fore
0,85 och vid méatningen efter 0,88.

Psykiskt valbefinnande

Psykiskt vélbefinnande méttes med RPWB, Ryff’s Psychological Well Being Scales (Ryff &
Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1998, Oversatt av Lindfors, Bengtsson, & Lundberg, 2006).
Skalan kan delas upp i 6 dimensioner: sjalvacceptans, positiva relationer med andra,
sjalvstandighet, formaga att hantera vardagen, mening i livet och personlig utveckling.
Deltagaren tar stallning till pastaenden som formuleras bade positivt och negativt pa en 6-
gradig skala dar 1 = stammer inte alls och 6 = stammer precis. Det forsta pastaendet lyder
“Jag brukar vanligen kdnna att jag har kontroll over min livssituation”. HOg poang
motsvarar hogt psykiskt valbefinnande. Cronbach’s alpha var vid métningen fére 0,89 och vid

matningen efter 0,86.

Medveten nérvaro

Medveten narvaro mattes med sjalvskattningsskalan MAAS, Mindful Attention Awareness
Scale (Brown & Ryan, 2003, Oversatt av Lundh, Pefia, & Goldsmith, 2004), och skattar
upplevt mentalt tillstdnd av medveten narvaro. Skalan bestar av 15 pastaenden och ger ett
overgripande och indirekt matt pa medveten narvaro genom att deltagaren tar stallning till
pastdenden om tendensen att vara mentalt franvarande eller ouppmarksam i olika situationer
pa en 6-gradig skala dar 1 = nastan alltid och 6 = nastan aldrig. Som exempel lyder det forsta
pastaendet Jag kan reagera med en kansla och inte bli medveten om det forran en stund
efterat”. Hog poing innebir hog sjalvskattad medveten narvaro. Cronbach’s alpha var vid

maétningen fore 0,88 och vid métningen efter 0,87.

Tillaggsfragor
For att dven fa med deltagarnas upplevelser av hur mycket teknikerna paverkat dem fick de

uppskatta i vilken grad deras traning okat deras formaga att slappna av i vardagen, ckat deras
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uppmarksamhet i vardagen samt 6kat deras medvetna narvaro i vardagen pa skalan 1-10, dar 1
= inte alls och 10 = extremt mycket. De ombads dven ge kommentarer om vad som gjorde att
de valde just den siffran pa var och en av de tre delfragorna. Ett exempel pa kommentar var
"Tycker att jag ndr oron smyger sig pd har kunnat anvinda dessa tekniker och stanna och

fokusera pa nuet . Cronbach’s alpha var vid méatningen efter 0,87.

Traningsprogram i medveten néarvaro

Traningsprogrammet baserades pa tva bocker av auktoriteter inom medveten narvaro som
arbetar och forskar inom klinisk psykologi. Kabat-Zinn har skrivit forord till den ena och
utvecklat évningarna samt varit medforfattare till den andra. Programmet innehaller pa sa vis
ovningar fran bade MBSR och MBCT (Schenstrém, 2007; Williams, Teasdale, Segal, &
Kabat-Zinn, 2007). De 6vningar som valdes ut var de forsta pa respektive CD-skiva och
speglar den ordning som teknikerna brukar laras ut pa kurser: Kroppsscanning, sittande
ovning med fokus pd medveten andning — ofta kallad andningsankaret, samt vardagliga
reflektioner som innehaller de tekniker som ingar pa CD-skivorna for att féra ut évningarna i

vardagen och darmed hjalpa lyssnaren med att generalisera traningen.

Traningsprogram i tillampad avslappning

Traningsprogrammet byggde i huvudsak pd Lars-Goéran Osts manual for tillimpad
avslappning: progressiv avslappning | — genomgang av stora muskelgrupper i kroppen och
progressiv avslappning Il — andningsfokuserad avslappning. Darutdver lyssnades ett 10-tal
andra metoder igenom for att skapa en liknande inspelningsstil. VVardagliga reflektioner utgick
fran samma manual supplerad med tva véalkdnda andningsévningar: nésandning fran
traditionell yoga samt KBT tekniken andas i fyrkant (Zebroff, 1998, respektive personlig
kommunikation med psykologen Elvy Bodstrém, 2008).

Procedur

Samtliga aktiva psykologstuderande blev inbjudna att delta i undersbkningen genom ett
massutskick fran expeditionen for psykologprogrammet. De deltagare som 6nskade att vara
med fick ytterligare information om undersokningens syfte, anonymiseringsprocessen,
innehall samt andra villkor for deltagande. De som darefter ville vara med fyllde i ett
dokument dar de sjalva skapade en anonym personlig kod, angav kon (kvinna eller man),
civilstatus (singel eller i parférhallande), avrundat aldersintervall (20, 25, 30, 35, 40, 45, 50,
+50), termin (1-2, 3-4, 5-6, 7-8, 9-10) samt fick fylla i de fem sjalvskattningsformularen
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GHQ-28 for att méata ohalsa, PANAS-X, SLWS och RPWB for att méata olika dimensioner av
valbefinnande samt MAAS for att mata medveten ndrvaro.

Efter att samtliga formular insamlats delades deltagarna upp i tva grupper
beroende pa grad av ohalsa enligt diktomiseringen av skalan GHQ-28. Detta da den relativa
forbattringen av halsa vid en intervention kan forvéantas vara storre for individer med hogre
ohalsotal. En analys av gruppernas demografiska variabler visade pa likvardig profil i bada
grupperna och darfor gjordes ingen ytterligare matchning.

For att se om traningsméngden var den verksamma komponenten inom
respektive teknik var det viktigt att bada typer av traningsprogram utformades pa ett liknande
satt bade vad galler rost, betoning och inspelningslangd, samtidigt som de skulle formedla
centrala delar inom respektive teknik. Materialet till tre ljudfiler for respektive teknik, en
liggande o6vning, en sittande 6vning samt vardagliga reflektioner, valdes ut genom att
identifiera auktoriteter inom utveckling av interventioner for medveten nérvaro respektive
avslappning. Den forsta tekniken ar en 10 minuter lang 6vning som fokuserar pa olika delar
av kroppen. Detta &r den 6vning som bade medveten narvaro och tillampad avslappning
brukar bérja med. Den andra tekniken, tillika den andra som respektive teknik brukar folja
efter med, dr en 6 minuter lang 6vning som utgar fran en sittande position och i hégre grad
fokuserar pad hur andningen anvands. Andningen ar generellt ett centralt redskap inom KBT
for att underléatta generalisering av det en deltagare lart sig, d.v.s. en hjélp till att applicera
tekniken i individens vardag. For att ytterligare underlatta generaliseringen av traningen
skapades aven en 6 minuter lang ljudfil som bestod av ytterligare 6vningar och instruktioner
som respektive kélla anger till stod for att fora ut dvningarna till vardagen. Ljudinspelningarna
gjordes i tva tempon och utvarderades av fyra forskare vid institutionen for psykologi, Lunds
universitet.

Deltagarna i de bada grupperna lottades till de tre olika grupperna: Grupp A som
tranade tillampad avslappning, Grupp B som trdnade medveten nérvaro och Grupp C som var
kontrollgrupp. En deltagare blev av misstag tilldelad fel grupp, men detta kunde uppvégas av
att en annan med liknande ohalsoskattning flyttades till den andra gruppen. En nytillkommen
deltagare med liknande ohalsoprofil sattes in i kontrollgruppen for att skapa lika stora
grupper. En tanke var att vid avhopp plocka bort en individ fran de bada andra grupperna
utifran liknande sjéalvskattad upplevd grad av ohdlsa. Detta gjordes emellertid inte da
deltagarantalet blev Iagt. Att behalla alla individer i varje grupp uppfattades som viktigare for

att forbattra chanserna att finna en effekt, dvs. minska risken att bega typ I-fel.
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Deltagarna blev orienterade om sin grupptillhdrighet, Grupp A, Grupp B eller
Grupp C, fick tillsant motsvarande ljudfiler samt traningsdagboken dar antal tranade minuter
for respektive dvningstyp skulle anges. | denna ombads de ocksa markera med ett tecken om
de under perioden upplevt nagot extraordinart positivt eller negativ. Intentionen var att
deltagarna skulle trana 15 minuter om dagen och att de sjalva fick valja 6vningar. Alla
ombads att anvanda ljudfilerna till stod sa lange det behdvdes for att darefter enbart anvanda
dem i ett uppfriskande syfte. Motivet till detta var att de skulle internalisera 6vningarna och fa
dem att passa in i sin vardag. Detta utifran ett resonemang om att tvingad traning snarare kan
skapa negativa emotioner, mindre valbefinnande och negativa hélsoeffekter. Dérefter tranade
deltagarna i en manad och fyllde som avslutning i samma sjalvskattningsformular som vid
forsta mattillfallet samt svarade pa tillaggsfragorna. Det visade sig att de flesta valt att lyssna

pa ljudfilerna under hela perioden.

Statistisk procedur

Alla statistiska analyser utférdes primart med hjalp av mjukvaruprogrammet SPSS 14.0
(2006). Alla varden 6ver eller under tre standardavvikelser kategoriserades som extremvarden
och modifierades till det forsta heltalet innanfér gransen M +/- 3 SD. Endast ett varde behdvde
justeras enligt denna princip. Vid alla inomgruppsjamforelser anvandes t-test for beroende
medelvarden och vid alla mellangruppsjamforelser anvandes t-test for oberoende
medelvérden. For att undersdka sambandet mellan de olika variablerna anvandes Pearson’s r
for korrelationer. FoOr att utesluta eventuella effekter av icke-normalfordelade variabler
analyserades materialet med bade parametriska och icke-parametriska test. Det genomfordes
aven alternativa analyser dér deltagare plockades bort for att skapa jdmnstora grupper enligt
den namnda randomiseringsprincipen. Alla dessa manipulationer gav i allt vasentligt samma
resultat som redovisas nedan. Av denna anledning anvéandes parametriska tester genomgaende

i den statistiska analysen.
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Resultat

Deskriptiv statistik

Vid studiens borjan hade grupperna samma antal deltagare med sjalvskattad ohalsa och god
hélsa. Av de 28 deltagare som genomforde studien blev den slutliga férdelningen av grad av

upplevd ohélsa respektive halsa mellan grupperna inte jamt férdelad:

Grupp Avslappning Grupp Medveten Nérvaro Kontrollgrupp
Tecken pa god halsa | 2 (M =53.0) 4 (M =47.0) 3(M=443)
Tecken pa ohélsa 6 (M =66.7) 6 (M =56.2) 7(M=63.7)

Deskriptiv statistik 6ver samtliga deltagare som genomférde studien:

Grupp Avslappning Grupp Medveten Nérvaro | Kontrollgrupp

(8 deltagare) (10 deltagare (10 deltagare
Formular M SD M SD M SD
GHQ fore 63.25 8,76 52.50 10.29 57.90 11.17
GHQ efter 57.12 13.62 55.80 10.75 49.20 6.61
SWLS fore 26.87 4.94 22.80 6.53 23.00 4.78
SWLS efter 26.75 5.28 22.60 7.49 24.40 4.32
PANAS-X 30.37 4.60 31.55 7.83 32.70 8.71
Positiv fore
PANAS-X 31.87 8.15 27.70 8.53 30.70 6.36
Positiv efter
PANAS-X 26.87 4.94 28.70 5.81 29.70 6.60
Negativ fore
PANAS-X 22.62 7.17 23.20 5.90 25.00 5.93
Negativ efter
MAAS fore 61.12 8.74 46.60 11.25 60.00 8.77
MAAS efter 59.50 7.60 51.40 11.35 60.10 9.50
RPWB fore 87.62 7.11 79.90 14.88 83.20 11.36
RPWB efter 87.12 7.47 81.10 12.53 81.80 10.97
Minuter 337.50 143.19 270.40 117.69
Alder 24.37 3.20 275 5.89 28.89 7.41
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Hypotes 1-3: Skillnader inom och mellan grupperna

Forst analyserades informationen for att se om det fanns signifikanta skillnader inom varje
grupp. Fore- och efterskattningen for Gruppen Medveten Nérvaro visade signifikanta
skillnader for skalorna PANAS-X negativa affekter t(9) = 2.68; p < 0.05 och MAAS t(9) = -
4.06; p < 0.05. Fore- och efterméatningen for Gruppen Avslappning visade signifikanta
skillnader for skalan PANAS-X negativa affekter t(7) = 2.98; p < 0.05. Fore- och
eftermétningen for Kontrollgruppen visade signifikanta skillnader for skalorna PANAS-X
negativa affekter t(9) = 2.60; p < 0.05 och GHQ-28 t(9) = 3.0; p < 0.05.

Skillnader mellan de tre grupperna analyserades. Denna visade pa en signifikant
skillnad mellan grupperna vid méatningen fore pa skalan MAAS F(2, 25) = 6.59; p < 0.05.
Post-hoc jamforelser visade pa signifikanta skillnader pa p < 0.05 nivan mellan Gruppen
Medveten Nérvaro och Gruppen Avslappning (M = -14.52, SD = 4.61) samt mellan Gruppen
Medveten Narvaro och Kontrollgruppen (M =-13.40, SD = 4.35).

Deltagarnas egen skattning av tillaggsfragorna angaende i vilken grad traningen
okat deras formaga till avslappning i vardagen, okat deras uppmarksamhet i vardagen samt
Okat deras medvetna nérvaro i vardagen jamfordes med ett beroende t-test. Det fanns inga
signifikanta gruppskillnader for ndgon av fragorna: fraga 1: t(16) = 0.88 p = 0.39, fraga 2:
t(15) = 0.56 p = 0.58, fraga 3: t(15) = 0.66 p = 0.52.

Tillaggsfraga 1 ~... 6kat din formaga att slappna av i vardagen.”

3

Grupp Medveten Narvaro

m Grupp Avslappning
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Tillaggsfraga 2 ... 6kat din uppmdrksamhet i vardagen.’

3

Grupp Medveten Narvaro

m Grupp Avslappning

Tillaggsfraga 3 ~... 6kat din medvetna néiirvaro i vardagen.”

3 —
2 B
Grupp Medveten Narvaro
m Grupp Avslappning
1 4 | —
1 2 3 4 5 &

7 8 =] 10

Deltagarnas skriftliga kommentarer studerades dvergripande.

Skriftliga kommentarer Grupp Medveten Narvaro

"Tycker att jag ndr oron smyger sig pd har kunnat anvinda dessa tekniker och stanna och fokusera pd nuet.”
“Det var jattebra for avslappningen efter 6vningen men satt bara i en stund!”

“Ibland forséker jag att stanna upp och uppmdrksamma ljus och ljud omkring mig, men inte sd ofta. ”

”Jag somnar dubbelt sd snabbt som jag brukar om jag viljer att lyssna pd den liggande Gvningen innan jag gar
och lagger mig. Jag vill bli battre pa att slappna av under dagen. Darfor satter jag inte hogre. Jag méarker
enorm skillnad i hur jag noterar andra méanniskor. Precis som om jag blivit mer lyhord for sma nyanser i
ansikte, rost m.m. Mer nyanserad uppmarksamhet helt enkelt. Jag har borjat fatta nér jag inte &r narvarande,
Har fortfarande svart att halla mig ndrvarande, men dr mer uppmdrksam pd det nu dn tidigare.”

“Jag har nog trdnat for lite. Skont under tiden, kan kdnna den kdnslan da och dd dven annars.”

"Vid speciellt stressade situationer har jag kunnat slappna av bdttre som en foljd av triningen. I évrigt har jag
inte mdrkt ndagon fordndring.”

"Kdnner inte sd stor skillnad fran tidigare. Upplever inte att jag har okat min uppmdrksamhet. Jag ar eller

forsoker vara mer medveten i min ndrvaro.’

“Har inte trdnat sda mycket, men kan paminna mig dd och da om att stanna upp.”
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Skriftliga kommentarer Grupp Avslappning

“Jag har mdrkt en tendens till att tydligare uppmdrksamma ndr jag spdnner mig.”

“Har mdrkt att jag spdnner ofta vissa delar av kroppen och forsdker tinka mer pa det nu.”

"Ndr jag vil kommit pd eller ’orkat’ anvinda mig av en ovning i en stressig situation har avslappningen kommit
ganska snabbt for det mesta. Jag ar medveten om min kropp — spanda muskler eller om jag k&nner mig stressad
(hur det kdnns i magen).”

"Min avslappning har ékat en del, blivit mer medveten, men tyckte att jag var rdtt medveten om detta innan
ocksd, vilket gor det till en mdttlig okning. ... har varit ratt uppmarksam redan innan tycker jag ... mérker mer
om jag spdnner mig i situationer ddr jag egentligen skulle kunna slappna av.”

“Hjdlpt till att slappna av lite mer dn vanligt.”

“Jag lade for lite tid pd trining. Men borjade fundera pa hur jag brukar gora och utvecklade de egna

teknikerna istdllet.”

Hypotes 4-5: Sambandsanalys

Dérefter analyserades informationen for att se om det fanns en korrelation mellan antal
tranade minuter och nivan av forandringen i poang, dvs. skillnaden mellan méatningen fore och
efter, for de olika skalorna for respektive grupp. Denna analys gav inga signifikanta resultat
varken for Gruppen Medveten Nérvaro (GHQ-28 r = 0.15 p > 0.05, PANAS-X positiva
affekter r = -0.24 p > 0.05, PANAS-X negativa affekter r = 0.47 p > 0.05, RPWB r = -0.38 p
> 0.05, MAAS r = -0.19 p > 0.05) eller for Gruppen Avslappning (GHQ-28 r = -0.18 p >
0.05, PANAS-X positiva affekter r = 0.37 p > 0.05, PANAS-X negativa affekter r = -0.42 p >
0.05, RPWB r =0.18 p > 0.05, MAAS r = 0.08 p > 0.05).
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Diskussion

Sammanfattning av resultaten

15 minuters sjalvstandig daglig traning i medveten narvaro under en manad dar deltagarna
inte blivit insatta i teorin bakom 6vningarna visade en atminstone kortsiktig korrelation med
de dagliga upplevelser som Kklassificeras som medveten narvaro. Detta replikerar tidigare
studier. Studien kunde inte relatera traning i medveten narvaro eller i avslappning till
hélsoeffekter, vilket flera tidigare studier kunnat. Att samtliga grupper minskade sina negativa
affekter kan snarare ses som en effekt av en yttre faktor. Den enda grupp som skattade sin
ohalsa lagre efter traningsperioden var kontrollgruppen, vilket kan antas bero pa andra
omstandigheter. Det visade sig att det uppstatt stora skillnader mellan grupperna i
genomsnittlig sjalvskattad ohélsa vid borjan av studien, samt en snedftérdelning mellan
grupperna av individer som upplevt extraordinar nedgang respektive uppgang i ohalsa under
perioden. Detta kan forklara en del av variationerna i effekterna mellan grupperna. En analys
av deltagarnas skriftliga utvardering visar pa liknande bedémningar angaende 6kad formaga
att slappna av, uppmarksamhet samt medveten nérvaro i vardagen, dven om det endast var
traning i medveten narvaro som hade mathara effekter pa MAAS. De skriftliga
kommentarerna indikerar att medveten narvaro kan relateras bade till avslappning och till
andra effekter, vilket ar i linje med teorin. Studien fann inte nagot stod for hypoteserna att
antal trdnade minuter korrelerar med 6kat valbefinnande eller att traning i medveten nérvaro
kan ha en storre relativ forbattring pa vélbefinnande. Denna studie som innebar mindre
teoretisk och praktisk forstaelse samt vasentligt lagre traningsmangd kunde darmed inte
replikera tidigare studier. Studiens resultat kan tyda pa att teknikerna verkar mer indirekt och
att psykopedagogik, vilket innebar att deltagaren utdver traningsinstruktioner blir val insatt i
syftet med tréningen, ar viktig for att kunna identifiera andra effekter av kortvarig tréning,

men ocksa att hogre deltagarantal kravs for att fa storre klarhet i mojliga samband.

Hypotes 1: Kortare tids tréaning i medveten néarvaro ékar den sjalvuppskattade poangen pa
skalor som méater medveten narvaro.

Gruppen Medveten Narvaro 6kade sin medvetna narvaro under perioden métt med MAAS,
vilket replikerar tidigare studier. Gruppen hade vid méatningen bade fore och efter lagre
genomsnittligt medelvarde pdA MAAS an de andra tva grupperna samt lagre medelvarde pa
flera av de andra skalorna, ett samband som ocksa stammer Gverens med tidigare

forskningsresultat. | slutet av perioden var gruppen statistiskt sett pA samma niva som de bada
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andra grupperna. Forbéattringen i MAAS samvarierade inte har med motsvarande férbéattringar
pa de andra skalorna som mater valbefinnande, vilket andra forskningsresultat kunnat tyda pa.
Det kan kanske vara en fraga om tid innan sadana effekter kan upplevas som sa markanta att

de berattigar till en omvérdering av ens valbefinnande.

Hypotes 2: Kortare tids traning i medveten narvaro eller i avslappning okar den
sjalvuppskattade poangen pa skalor som méter positiva halsoeffekter, bade i form av minskad
ohdlsa och okat valbefinnande.
Det var endast Kontrollgruppen som signifikant minskade sin ohdalsa samt uppvisade en liten,
ickesignifikant okning i livstillfredsstallelse. Som framgar av tabellen ovan var det stor
skillnad mellan gruppernas genomsnittliga ohélsa vid borjan av studien. Det ar osannolikt att
resultatet kan tolkas som att traningen varit till skada for ndgon av grupperna, utan sager
snarare nagot om brister i randomiseringsprocessen dels da de 11 deltagare som valde att
hoppa av studien ar ojamnt fordelade mellan grupperna och dels da det laga deltagarantalet
gor att enskilda individer far stort genomslag pa det samlade resultatet. Darutéver har fem
individer markerat att de under perioden upplevt extraordindrt negativa handelser som de
menar vasentligen paverkat deras halsa sasom allvarlig sjukdom och allvarliga
relationsproblem. Tre av dessa var med i Gruppen Medveten Néarvaro. Samtidigt var det fyra
individer i Kontrollgruppen och tva individer i Gruppen Avslappning som upplevde en
extraordinar forbattring av sin ohélsa. Detta kan forklara den ickesignifikanta dkningen av
positiva affekter for Gruppen Avslappning om den inte beror pa slumpen. Da deltagarantalet
ar sa lagt kan dessa individer fa stor betydelse for resultatet. Da samtliga gruppers negativa
affekter sjunkit verkar denna effekt inte ha med tréningen att gora utan visar snarare pa en
paverkan av en gemensam extern faktor. Exempelvis kan det indikera att det snarare har med
perioden att gora — hur studien sammanféll med en stressande examinationsperiod samtidigt
som efterskattningen kan ha paverkats av att julledigheten narmade sig. Resultatet pekar ocksa
pa sarbarheten i denna typ av kliniska undersokningar. Det finns paverkansfaktorer under en
manad som inte gar att forutse och ar svara att kontrollera, men som samtidigt speglar
verkligheten. Med fa deltagare ar risken ocksa stor att bega typ lI-fel, att inte upptacka effekter
som finns.

Tréning i medveten ndrvaro eller avslappning kunde inte heller relateras till
positiva effekter pa valbefinnande. Kanske ar upplevd halsa relaterat till véalbefinnande pa sa
vis att man behdver uppna en viss niva av hélsa innan man upplever en forbattring i

valbefinnande, och att forsamrad hdlsa direkt kan dra ner ens véalbefinnande. Majoriteten av

24



Mindfulness och tillampad avslappning

deltagarna visade tecken pa upplevd ohélsa. Samtidigt hade relativt manga av de fa deltagarna
med forhallandevis god hélsa i borjan av studien extraordinart negativa upplevelser under
perioden En annan mojlig forklaring &r att det ar for kort tid att endast tréna 15 minuter om
dagen i en manad. Traningen kan behdva vara mer omfattande och det kan ta langre tid for
halsoeffekter att sla igenom. Detta verkar rimligt da de val beprévade traningsprogrammen
inom MBSR och MBCT rekommenderar en handledd traningsperiod pa tva manader.
Anledningen kan vara att det tar tid att integrera en ny daglig vana i en individs vardag och for
att effekter pa valmaende ska kunna observeras. Hade studien haft andra typer av matt som
inte var baserade pa egenobservation kan det inte uteslutas att starkare halsoeffekter kunnat
observeras. Positiva fysiologiska reaktioner pa traning kan komma snabbare &n
metaupplevelser sasom upplevd livstillfredsstéllelse och vélbefinnande. Férutom ohélsoskalan
och skalan for affekter bygger de anvanda skalorna pa generella uppfattningar, och en individ
kanske inte viktar nya upplevelser den senaste manaden som tillrackliga for att berattiga en
modifierad livsuppfattning. Dessutom ar skalorna for vélbefinnande konstruerade parametrar
som individen inte kan forvantas kunna rakna upp utan teoretisk forstaelse, &n mindre uppleva

effekter inom, pa bara en manad.

Hypotes 3: Det finns olika verkningsmekanismer for de tva olika teknikerna och de tar sig
uttryck i forbattringar inom olika, inte helt Gverlappade omraden inom ohélsa och
valbefinnande, dar medveten narvaro inkluderar manga av halsoeffekterna av avslappning.

Studien kunde inte finna direkta beldgg for olika verkningsmekanismer. Som papekats ovan
visar studien ytterst fa effekter pa valbefinnande, och da pa negativa affekter, vilket sannolikt
forklaras med en extern faktor. Att effekterna av de tva olika teknikerna delvis Gverlappar
stods av de olika effekter som deltagarna i de olika grupperna tenderar att beskriva att de
upplevt. Deltagarna i Gruppen Medveten Narvaro har i sina skriftliga kommentarer betonat att
de framforallt forbattrat sin formaga att slappna av och fokusera i nuet under stress, men aven
forbattrad insomning och mer nyanserad uppmérksamhet har rapporterats. Gruppen
Avslappning papekar farre effekter, framforallt formagan att uppmarksamma fysiologiska
spanningar och slappna av under stress. Detta kan indikera reella effekter. Men det gar inte att
utesluta att deltagare efter att ha investerat tid i traningen ocksa garna vill rationalisera sin
medverkan, och anger upplevelser som kanske inte motsvaras av signifikanta
sjalvskattningseffekter. Samtidigt bor det tillaggas att skalorna inte &r heltdckande
beskrivningar av ohélsa och valbefinnande. Att uppna detta skulle krava anvandning av annu

fler skalor.
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Studien visade inte pa signifikanta skillnader i hur deltagarna poangsatte i vilken
grad traningen Okat deras formaga att slappna av, okat deras uppmarksamhet samt 6kat deras
medvetna narvaro i vardagen. Det ar intressant da detta kan indikera att metoderna upplevs
som likvérdiga i forhallande till dessa dimensioner, men ocksa att dimensionerna kanske &r
mer 6verordnade och kan uppnas genom olika verkningsmekanismer. Detta passar ihop med
att de konkreta effekter deltagarna beskriver ar olika. Eller sa kan det vara fragan om en
mansklig bendgenhet att bekrafta foreslagna effekter som rimliga sa lange de inte &r
motstridiga. En annan mojlig forklaring skulle kunna vara att teknikerna inom medveten
narvaro verkar mer indirekt och pa ett mer omedvetet satt och darfor ar svara att observera,
framforallt utan direkta forvantningar. Det &r inte osannolikt att deltagarna skulle svarat
annorlunda om de vetat vilka tekniker de tranat och varfor. Pa sa vis kan undersokningen ses
som att forvantanseffekterna varit begransade och att psykopedagogik kan paverka hur en
deltagare ser pa upplevda effekter, bade utifran forvantan men ocksa utifran stod i att veta vad
man letar efter. Psykopedagogik kan alltsd visa sig vara en viktig del for att utifran
sjalvskattning kunna identifiera storre effekter. Att noggrant forklara for patienter vad de kan
forvantas fa ut av de dvningar som foreslas ar ett mycket viktigt moment inom framgangsrik
KBT och syftar till att vagleda, skapa hopp och motivera. Medveten nérvaro och avslappning
anses vara tekniker dar den teoretiska forstaelsen ar sarskilt betydelsefull (Kaver, 2006b) och
detta hade kanske minskat avhoppen fran studien. Sjélvupplevda effekter har ocksa visat sig

vara betydelsefulla for i vilken grad individen fortsatt kommer att anvanda teknikerna.

Hypotes 4: Det finns en korrelation mellan antal tranade minuter och den relativa 6kningen i
valbefinnande inom bada typer av traning.

Studien kunde inte replikera korrelationen mellan traningsmangd och effekter pa ohalsa eller
valbefinnande. For de relativt blygsamma trdningsméngder som denna studie omfattar, i
genomsnitt totalt 337 minuter foér Gruppen Medveten Nérvaro och 270 minuter for Gruppen
Avslappning, kan kanske sadana effekter darmed inte forvantas. Detta kan indikera att det
snarare &r vetskapen om vad man ska gora annorlunda i vardagen snarare &n mangden traning
som korrelerar med effekten pa upplevd medveten narvaro matt med MAAS vid denna

traningsmangd.
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Hypotes 5: Okningen i valbefinnande &r storre for dem som tréanat medveten narvaro an for
dem som tranat tillampad avslappning vid samma antal tranade minuter.

Studien visade inte stod for nagon forbattring av vélbefinnande for Gruppen Medveten
Nérvaro, dven om medelvardet for psykiskt vélbefinnande visar en liten, ickesignifikant
forandring i en positiv riktning medan de bada andra grupperna visar pa motsatta

ickesignifikanta forandringar, vilket skulle kunna stédja denna hypotes.

Alternativ analys

En alternativ analys dér de fem individerna som under perioden upplevt extraordinart negativa
handelser plockades bort visade pa andra resultat, savida dessa inte beror pa slumpen eller det
laga deltagarantalet. Da bortplockning av deltagare ar en tveksam forskningsmetodologisk
mandver genomfordes endast fa analyser av denna information.

Den signifikanta férandringen i negativa affekter forsvinner for Gruppen Medveten Narvaro
och Kontrollgruppen. Gruppen Medveten Narvaro visar precis som innan signifikant dkad
medveten narvaro, men darutéver ocksa signifikant minskad angest och somnproblem.
Analysen visar inga positiva effekter pa valbefinnande, dven om medelvérdena for positiva
affekter och psykiskt valbefinnande visar sma, ickesignifikanta positiva férandringar.
Kontrollgruppen visar pa signifikant minskad ohélsa totalt och specifikt inom angest och
somnsvarigheter samt allvarlig depression, vilket atminstone delvis kan forklaras av att sa
manga som fyra deltagare i denna grupp upplevde en extraordinir minskning av sjalvskattad
ohélsa. Detta var dven fallet for tva deltagare i Gruppen Avslappning. Gruppen Avslappning
visar pa signifikant minskad ohalsa samt okat valbefinnande genom signifikant minskade
negativa affekter och signifikant 6kad livstillfredsstéllelse. En relativ forbattring av ohélsa ar
mer sannolikt signifikant for dessa tva grupper som vid matningen fore hade hdgre
genomsnittlig upplevd ohélsa.

Avslappning kan vara en teknik som Okar vélbefinnande. Detta ar inte helt
osannolikt da medelvardena for samtliga skalor forutom psykiskt valbefinnande visade
positiva, om &n sma och ickesignifikanta effekter. Detta fastan denna grupp fran bérjan ocksa
visade pa hogre genomsnittligt valbefinnande for de flesta skalorna jamfért med de andra tva
grupperna. Resultaten skulle kunna indikera att det finns olika verkningsmekanismer for de
tva teknikerna, och att det ar avslappning som kan relateras till fler positiva effekter pa kort
sikt. Detta stimmer inte helt 6verens med den etablerade teorin och forskningen. Den hogre
traningsmangden i Gruppen Avslappning skulle mgjligen kunna forklara detta. Det motsatta,

att traning i medveten ndrvaro kan relateras till fler typer av effekter &n avslappning var
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konklusionen efter en analys av deltagarnas skriftliga kommentarer, vilket dock inte &r
tillforlitlig information. Detta skulle kunna indikera att teknikerna &r supplerande snarare an
overlappande. Vi vet inte heller hur lange eventuella effekter sitter i eller hur de utvecklas
over tid. Kanske kan avslappning vara mer snabbverkande eller mer intuitivt lattforstaelig.
Medveten narvaro har med forandrat tankemonster och metakognition att géra och sadana
forandringar kan ta langre tid. Att férsamrad ohélsa framst drabbade Gruppen Medveten
Narvaro och forbattrad ohélsa de andra tva paverkar studien skevt. De olika analysresultaten
kan bekrafta svagheten med studier dar deltagarantalet &r lagt, inte minst da
randomiseringsprinciperna kanske inte far sina onskvarda effekter och att enskilda individer
kan ha stor paverkan pa resultatet. Risken ar ocksa stor att begd typ Il-fel, att inte upptacka

effekter som finns.

Styrkor och begransningar i studien

Studien var en delvis repetition av existerande studier, vilket ar viktigt for att pa sikt kunna
pavisa korrelationer och eventuellt indikationer pa orsakssamband for dessa typer av traning.
Styrkor med studien ar att den jamfor tva tekniker blint i korta versioner och under
kontrollerade former vilket mojliggor jamforande slutsatser, samt att den forsoker isolera
effekten av sjalva traningen, vilket ar ett fokusomrade inom klinisk forskning idag. Samtidigt
innebér upplégget att trédningen kan genomforas i deltagarnas naturliga milj6 och med en
begransad daglig insats, vilket forbattrar den externa validiteten och underléttar darmed

operationaliseringen av teknikerna.

Deltagarna

Studien har flera brister i randomiseringsprocessen som kan paverka resultatet negativt. Dessa
brister ar typiska for kliniska studier dar det ar vanligt med betydligt fler typer av
metodologiska brister, framforallt mindre randomiseringsmajligheter och kontroll an designen
i denna studie. Andd ar kliniska studier oerhort viktiga och bor praglas av storst méjliga
kompromiss mellan att validera kunskap och vad som ar mojligt inom det kliniska omradet
givet dess natur (Shaughnessy, Zechmeister, & Zechmeister, 2005). Deltagarna i denna studie
valdes utifran tillganglighet och intresse. Det gjordes stora anstrangningar for att uppna sa hog
grad av randomisering som mojligt, bl.a. med lottning till grupperna, och med det enda
undantaget att skapa liknande grad av ohélsa i alla grupper. Men detta kunde inte uppréatthallas
da 11 valde att inte genomfora studien, vilket i hogre grad slog emot Gruppen Avslappning

dar avhoppet var 5 personer. | bada de andra grupperna valde 3 deltagare att hoppa av. Det
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laga antalet deltagare gjorde att motsvarande individer i de andra grupperna inte plockades
bort. Detta skulle kunna hota den interna validiteten i studien.

Ett annat mojligt hot mot den interna validiteten &r regression mot medelvardet
da deltagare med extrem forbattring i ohalsopoang inte var jamt férdelade mellan grupperna —
tvd hamnade i Gruppen Avslappning och fyra i Kontrollgruppen, men ingen i Gruppen
Medveten Nérvaro. Detta forvarrades av den olyckliga och accentuerande situationen att
extrem forsamring av ohdlsopodng drabbade tre individer i Gruppen Medveten Narvaro och
en individ i Gruppen Avslappning, men ingen i Kontrollgruppen.

Som poangterats ovan kan de skriftliga kommentarerna ha paverkats av en
onskan att den nedlagda tiden ska ha haft effekt. En annan mojlig felkélla &r huruvida
deltagarna k&nde sig trygga och ingav réttvisande sjélvskattningar. En ytterligare
paverkansfaktor ar tidpunkten pa aret. Dock paverkades grupperna likvardigt av dessa
variabler, men dessa majliga felkéllor kan méjligen ha paverkat nivan av uppmatta effekter.
Andra typer av hot mot den interna validiteten motverkades medvetet genom att deltagarna
uppmanades att inte utbyta information med varandra samt att studien varade i en manad,
vilket minskar sannolikheten att deltagarna upplevde nyhetseffekter. Snarare kan detta ha varit
en av grunderna till de asymmetriska avhoppen mellan grupperna, att nyhetsvardet med

avslappningsdvningar inte upplevdes vara tillrackligt stort for att vilja genomfdra studien.

Begreppen

Da medveten narvaro ar svart att definiera ar det ocksa svart att méata. Bland annat lider
begreppet av problem med konstruktvaliditet, extern validitet — skalorna ar utvecklade pa
framforallt studenter och specifika patientgrupper, samt kriterievaliditet — franvaro av
objektiva instrument att jamfora sjalvskattningar med (Singh, Lancioni, Wahler, Winton, &
Singh, 2008). Aven ohilsa och vilbefinnande ar svérdefinierade begrepp. Denna studie
stravade efter att beakta detta genom att anvanda nagra av de mest vélbeprovade instrumenten
som ocksa anvants i manga tidigare studier inom samma omrade. Traningen baserades dven
pé& upphovsmakarnas intentioner, Kabat-Zinns (2007) och Osts (2006) egna instruktioner med

huvudfokus pa att mata halsoeffekter utifran kliniskt validerade instrument.

Sjalvskattning
Generellt ar det problematiskt med sjéalvskattningsstudier som utgar fran skalor dar intervallen
antas vara lika stora. Da sjalvskattning var den mest lattillgangliga matmetoden i denna typ av

studie valdes flera skalor dar dessutom samtliga ar val anvanda inom psykologisk forskning.
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Exempelvis finns det i Shaughnessy, Zechmeister, & Zechmeister (2005) en diskussion
omkring konstruktvaliditet och diskriminant validitet dar SWLS och PANAS-X jamfors och
bekréaftas som supplerande. Samtliga valda skalor ingar bland dem som rekommenderas i
utvarderingen gjord av Snyder & Lopez (2007). Sjalvskattningsformular bygger pa antagandet
att medveten narvaro kan bedémas och rapporteras av individen. Dock kan man endast fa reda
pa vad deltagarna metakognitivt & medvetna om - vad de tror sig uppleva, inte det faktiska
innehallet i deras subjektiva upplevelser (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). For att uppvéaga
detta undersoktes mojligheten att i studien inkludera fysiologiska matt. Kortisolniva och
blodtryck 6vervagdes som supplerande beroende variabler, men franvaldes p.g.a.
kostnadsaspekter samt svarigheten att skapa de kontrollerade betingelser som &r nodvandiga
for att dessa instrument ska uppna reliabla och valida méatningar. Observation av narstaende
frangicks ocksa da en manad bedoms som alltfor kort tid for att kunna uppmarksamma ett nytt
beteendemdnster med nagon form av stabilitet. Ett annat problem med formuléren kan ha varit
att GHQ-28 visade sig alltfor volatil om man valjer att fraga efter halsotillstandet den sista
veckan. Aven affekter ar relativt flyktiga. A andra sidan kan psykiskt vélbefinnande och
livstillfredsstéllelse vara dimensioner som spéanner 6ver langre tidsperioder och darfor inte ger

upphov till férandrade sjélvskattningar efter bara en kort tids traning.

Traningsmaterialet

Upplégget i denna studie forsokte dven i mojligaste grad kontrollera deltagarnas och
forfattarens forvantningar genom att anvanda inspelade instruktioner dar syftet med
dvningarna inte var direkt beskrivna. Kompositionen av ljudfilerna ar en majlig felkélla. Dock
foljer de noggrant dessa vélkanda tekniker dar det tydligt framgar vilka element som éar
centrala. Syftet med redigeringen var att skapa lika langa 6vningar, vilket gjordes genom att
framst minska repetitioner och pauser, ta bort forklaringar och forvantningar till évningarna
samt att plocka bort bakgrundsljud. En 6ppen fraga ar kvaliteten pa ljudinspelningarna. For att
kunna lara ut medveten narvaro till andra kréavs det egen regelbunden traning da det ar ett satt
att vara och se pa tillvaron (Kabat-Zinn, 2003). Ost (2006) papekar i sin manual att tillampad
avslappning inte ar en sjalvhjalpsmanual och endast bor laras ut av en instruktor med relevant
utbildning, samt att ljudinspelningar i allménhet bor undvikas for att inte skapa beroende av
instruktorens rost. Detta skulle kunna innebdra en lagre uppmatt effekt i denna studie &n om
en mer erfaren instruktor intalat ljudfilerna. Slutligen kan effekter av rost sasom tonlage och
dialekt inte uteslutas, men ar likvardiga for bada grupper och kan darfor antas paverka bada pa

samma satt. Ingen av deltagarna namnde detta som nagot som paverkat deras traning.
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Forslag till fortsatt forskning

Ytterligare studier kravs for att kunna forsta hur traning i medveten narvaro och avslappning
kan paverka sa fundamentalt viktiga dimensioner av livet som ohalsa och vélbefinnande. Om
denna studie ska replikeras &r det viktigt att identifiera en metod for hur man ska hantera
extraordinara handelser bland deltagarna. Detta skulle kunna géras genom parning och att
individerna far svara pa sarskilda fragor angaende férekomsten av bade positiva och negativa
extraordindra handelser bade vid for- och efterskattingen.

Denna studie visar pa hur viktigt det ar med en randomiserad kontrollgrupp nar
sjalvskattningsskalor anvéands pa fa deltagare, vilket ar mycket vanligt inom klinisk forskning.
Det skulle vara intressant att upprepa studien med betydligt fler deltagare for att tydliggora
effekterna av traning i medveten nérvaro respektive avslappning vid kort daglig tréning i
endast en manad. Da vore det intressant att &ven anvanda mer objektiva, kanske fysiologiska,
matt. Det skulle ocksa vara intressant att identifiera hur lang traning som behovs for att
eventuellt kunna replikera de halsoeffekter som andra studier havdar, hur langvariga dessa
effekter ar och vad som kravs for att underhalla dem. Det skulle ocksa vara intressant att
forsta sambandet mellan ohélsa och valbefinnande, harunder om bade individer med ohélsa
och med halsa kan uppnd positiva halsoeffekter och 6kat vélbefinnande. Framtida studier
behdver ocksa i an hogre grad isolera verkningsmekanismerna for att méjliggora identifiering
av de verksamma komponenterna. Detta ar betydelsefullt for att kunna skapa sa effektiva
interventioner som mojligt. Manga av dagens traningsprogram ar tidskravande, och for manga
individer kan en mer komprimerad version vara lattare att fd genomford i vardagen. Det kan i
detta sammanhang ocksa vara relevant att verifiera vilka sjalvskattingsskalor som bor
anvandas. De bor vara tillrackligt stabila, men anda kunna registrera forandringar efter en
manads traning. Det &r ocksa viktigt att jamfora traning i medveten narvaro med andra
tekniker for att kartlagga overlapp. Det finns metaanalyser som exempelvis hévdar att
transcendental meditation, en typ av koncentrationsmeditation, skulle vara &nnu mer effektivt

an medveten ndrvaro exempelvis for vissa typer av beroenden etc. (Shear, 2006).
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Bilaga — Forsattsblad till sjalvskattningsformular

Hej basta deltagare!
Har ar sjalvskattningsformularet till undersdkningen av sjalvhjalpstekniker.

Jag ar mycket tacksam om du fyller i alla falt da informationen skall anvandas for att skapa likvardiga
undersokningsgrupper. Lagg ditt ifyllda formular i den bruna trabrevlddan utanfér expeditionen till
fristaende kurser (motsatt sida i forhallande till Anita Lennerstedt).

Kom ihag att ta med dig en traningsdagbok (1 A4-sida) — jag kommer dven maila ut den.
Vanliga halsningar

Jenny

Personlig kod eller fingerat namn:

(valj en unik kod som du kommer ihag till din efterskattning i borjan av december.)

Kon: Man Kvinna

Civilstatus: Singel | parforhallande

Alder avrundat till 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50 etc.:

Laser pa termin 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10:
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