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Abstract

The purpose of this randomized and replicated study was to investigate the health effects of 15
minutes of daily training in mindfulness or applied relaxation. The health effects were
measured by scales that assess mindfulness, health, positive and negative affects, life
satisfaction and psychological wellbeing. The training period was 30 days and 234 persons
participated in three randomly assigned groups. Without theoretical introduction, the groups
either performed exercises focusing on using attention deliberately and non-judgingly in the
present moment, alternatively practiced relaxation and breathing techniques. There was also a
control group without intervention. The study found that both techniques equally increased
experienced mindfulness, particularly for individuals with greater health problems. The study
also showed non-significant health effects for both techniques with regard to decreased
negative affects and increased health, life satisfaction and wellbeing. Only mindfulness
increased positive affects non-significantly and had slightly larger non-significant effects on
negative affects and wellbeing, while applied relaxation showed a slightly larger non-
significant effect on life satisfaction. The control group experienced non-significant decreases
in health on all scales. The study therefore indicates that the techniques could have partially
overlapping health benefits, although mindfulness might have slightly more and larger effects
on wellbeing. The study did not find a convincing connection between training time and
health.

Keywords: Mindfulness, attention, acceptance, meditation, applied relaxation, cognitive

behavioral therapy, health, affects, life satisfaction, wellbeing
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Sammanfattning

Denna randomiserade och replikerade studies syfte var att understka halsoeffekter av 15
minuters daglig traning i medveten nérvaro och tillampad avslappning. Hélsoeffekterna mattes
med skalor som skattar medveten nérvaro, ohalsa, positiva och negativa affekter,
livstillfredsstéllelse och vélbefinnande. Undersokningen utférdes under 30 dagar med 234
deltagare i tre randomiserade grupper. Utan teoretisk introduktion utférde grupperna évningar
som antingen fokuserade pa att anvanda uppmarksamheten avsiktligt och ickedémande i nuet
eller pa avslappnings- och andningsdvningar. Dessa grupper jamférdes med en kontrollgrupp
utan intervention. Studien fann endast att bada tekniker signifikant 6kade den medvetna
néarvaron, framforallt bland individer med storre initial ohdlsa. Studien fann &ven
ickesignifikanta halsoeffekter for bada tekniker i form av minskade negativa affekter och
ohélsa samt okad livstillfredsstéllelse och valbefinnande. Endast medveten narvaro Okade
positiva affekter ickesignifikant samt hade nagot storre ickesignifikanta effekter pa negativa
affekter och vilbefinnande, medan tillimpad avslappning visade pa en nagot storre
ickesignifikant effekt pa livstillfredsstallelse. Kontrollgruppen visade pa ickesignifikanta
forandringar av samtliga skalor i riktning av minskad halsa. Studien indikerar darfor att
teknikerna kan ha delvis 6verlappande hélsoeffekter, men att trdning i medveten narvaro
eventuellt kan ha nagot fler och aningen storre effekter pa valmaende. Studien fann inte ett

overtygande samband mellan tranad tid och halsoeffekter.

Nyckelord: Mindfulness, medveten narvaro, acceptans, uppmarksamhet, meditation, tillampad

avslappning, KBT, ohélsa, affekter, livstillfredsstéllelse, valbefinnande
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Inledning

Teori

Huvudtanken bakom denna uppsats &r att utvardera mindfulness, héarefter kallad medveten
nérvaro, och jamfora dess effekter med tillampad avslappning genom att replikera en tidigare
gjord studie av forfattaren (Damsgaard Rapp, 2009). For den intresserade lasaren aterfinns
darfor en mer detaljerad genomgang av bakgrunden till bada teknikerna samt tidigare
forskning i kandidatuppsatsen “Mindfulness och tillimpad avslappning — En studie av
hélsoeffekter vid kort daglig trdning under en méanad” av Damsgaard Rapp, 2009. Medveten
narvaro ar bland annat ett forhallningssatt till tillvaron som under de senare aren fatt allt mer
uppmarksamhet. Medveten narvaro anses idag kunna hjalpa méanniskor med manga olika typer
av problem. Na&got som samtidigt utmarker manga studier av medveten narvaro ar
metodologiska brister, framforallt genom fa deltagare, avsaknad av kontrollgrupp samt
bristfallig hantering av forvantanseffekter. Ovningarna paminner delvis om traditionella
avslappningsovningar som funnits sedan 1930-talet och som aven dessa fatt breda
anvandningsomraden. For att hjdlpa behandlare med att vélja bland metoderna ar det viktigt
att kartlagga dessa tva teknikers relativa effekt och for vilka dimensioner av halsa och

valmaende som de tva teknikerna har effekt.

Medveten narvaro
Ofta Oversitts mindfulness till medveten narvaro pa svenska, sa dven i denna studie. Ordet
anvands i manga sammanhang, bland annat for att beskriva en teori och en buddistisk
meditationsteknik. Det &r ocksa ett mentalt tillstand, ett personlighetsdrag och ett beteende.
Bland allt som skrivits omkring medveten narvaro gar det att utlasa konsensus om centrala
dimensioner som medveten narvaro innehaller. Det ar bland annat ett nyfiket undersokande av
uppmarksamheten i nuet pa ett accepterande och ickeddmande satt. Detta sker genom att
medvetet styra uppmarksamheten och medvetet registrera bade inre och yttre upplevelser
sasom sinnesstimuli, tankar och kéanslor. De basala elementen uppméarksamhet och
medvetenhet &r av avgorande betydelse for kvaliteten i manskliga upplevelser. Ett annat
centralt begrepp &r acceptans, att acceptera verkligheten som den &r utan att fly eller undvika
upplevelsen, men att istallet se och tillata vad som &n sker har och nu, dven om detta innebar
obehag eller &r svart att paverka. Acceptans forutsatter medveten narvaro, men innebar ocksa
ett satt att forhalla sig till tillvaron som maste tranas separat (Kaver, 2006b). Medveten

narvaro innebar genom detta ocksd en medveten och undersokande Oppenhet for alla
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upplevelser och reaktioner som de &r och som de utvecklas dgonblick for 6gonblick utan att
doma eller forandra. Medveten narvaro ar ett fornallningssatt till livet som aldrig blir inlart en
gang for alla utan kraver daglig traning (Kabat-Zinn, 2003; Kaver, 2006b; Schenstrém, 2007).
Denna studie definierar medveten nérvaro som avsiktlig, nyfiken och ickedémande
uppmarksamhet i nuet (Damsgaard Rapp, 2009).

Det finns flera utvecklingsspar for medveten narvaro (Damsgaard Rapp, 2009).
Denna studie utgar fran det spar som baseras pa en induktiv metodologi dar teorin har
utvecklats fran experimentell data, och dar traditionell buddistisk meditation ar den centrala
utgangspunkten med fokus pa att uppna lugn och harmoni (Singh, Lancioni, Wahler, Winton
& Singh, 2008). Utvecklingen av medveten narvaro inom kognitiv beteendeterapi, KBT, har
framforallt drivits av Kabat-Zinn med kollegor som justerat de traditionella
meditationsévningarna. De tar avstamp i att medveten narvaro kan oka individens forstaelse
for hur det manskliga psyket fungerar och hur information tas in, tolkas och pa sa vis paverka
individens reaktioner. Darigenom kan medveten narvaro hjalpa individer att fa storre kontroll
over de dimensioner i tillvaron som gar att paverka bland annat genom att hjalpa dem styra
hur de fokuserar uppmarksamheten samt hur de betraktar flodet av stimuli och reaktioner
(Kaver, 2006b; Nilsonne, 2006). Centralt inom KBT é&r att utmana irrationella och
dysfunktionella tankar. Inom KBT kombineras idag kliniskt effektiva behandlingstekniker
som har huvudfokus pa tanke-kénsla-handling-kedjor med meditationstekniker for att 6ka den
medvetna ndrvaron. Medveten ndrvaro bidrar darfor till att fordndra individens
forhallningssatt till sina tankar och kanslor, den ger individen ett metaperspektiv och darmed
distans till tankar och kanslor samt hjalper till att forlanga tidsutrymmet for reaktioner pa
stimuli (Kaver, 2006b). Det centrala for individen som tranar medveten narvaro &r att finna en
medveten balans mellan nédr det & funktionellt att ta kontroll Over tankar, ké&nslor och
beteenden, och nédr det & mer funktionellt att sldppa kontrollen. Detta kraver distans och
formaga att std ut med obehag (Kaver, 2006b). Idag anvands medveten narvaro bland annat
for aterfallsprevention vid depression, generaliserat angestsyndrom, atstorningar, bipolara
syndrom, borderlinestorningar, sjalvskadebeteende, suicidalitet, insomni, aldrande, parterapi,
partnervald, arbetsrelaterad stress samt for cancer- och smaértpatienter (Kaver, 2006b;
Akerlund, 2008).

Fokus for denna studie &r de aktiva meditationsdvningar som finns i
traningsprogrammen for medveten nérvaro och som syftar till att 6ka utdvarens medvetna
narvaro. De utvecklades redan 1979 vid Massachusetts Medical School i ett

behandlingsprogram mot stress som kallas for mindfulnessbased stress reduction, MBSR.
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Teknikerna har dven anvénts vid behandlingsprogram for smarta och kroniska sjukdomar
(Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn, 2007). Fokus for Ovningarna ar att styra
uppmarksamheten och utveckla tolerans av inre upplevelser och omgivningen samt minska
lidande. Teknikerna &r idag aven en viktig komponent for behandling av manga olika
problem, ofta i kombination med mer traditionella KBT-tekniker. Ett exempel pa detta &r
behandlingen av individer med aterkommande depressioner med en behandlingsmetod som
kallas mindfulnessbased cognitive therapy, MBCT, och som har utvecklats av Williams och
Segal (Kaver, 2006b). | bade MBSR och MBCT anvinds flera meditativa metoder for att 6ka
deltagarnas medvetna narvaro, da framforallt stabiliteten i uppmarksamheten, sinnlig
medvetenhet samt metakognitiva fardigheter sasom okad medvetenhet om ens dagliga
beteende. Detta uppnas bland annat genom att forbattra formagan att observera och notera
tankars och kanslors innehall utan att reagera, samt genom traning i ett accepterande
forhallningssatt. Det sistnamnda kan underlatta formagan att uppratthalla uppmarksamheten
pa intensiva eller obehagliga stimuli och i forlangningen darigenom 6ka acceptansen for och
minska konsekvenserna av symtom som individen kanske behodver léra sig att leva med.
Traningen ska pa sa vis leda till insikter som okar individens vélbefinnande (Brown, Ryan &
Creswell, 2007). Bada behandlingsformerna ar gruppbaserade med gemensam traning och
teori 2-3 timmar varje vecka samt en heldag kombinerat med sjalvstandig daglig traning pa
omkring 0.5-1 timma per dag. Behandlingstiden &r ofta omkring 8-10 veckor (Brown et al.,
2007). Det anses vara viktigt att instruktorerna sjalva ar erfarna utovare for att forsta
deltagarnas upplevelser och kunna ge feedback (Kabat-Zinn, 2003; Kaver, 2006b; Singh et al.
2008; Akerlund, 2008).

Som namns i Damsgaard Rapp (2009) finns det enligt Kaver (2006b) flera
mojliga verksamma mekanismer som kan forklara upplevda halsoeffekter av tréning i
medveten narvaro. Bland annat kan medveten narvaro leda till minskad angest, mindre starka
kénsloreaktioner genom kognitiv omstrukturering, det vill sdga forandring av tankemonster
och attityder till de egna tankarna. Kognitiv omstrukturering kan underlatta omfokusering av
uppmaérksamheten. Traningen kan dven ge stdd i problemlésning och i anvandningen av
fardigheter genom att man |l&r sig att notera problemsignaler tidigare. Att styra
uppmarksamheten kan ocksa minska altande samt minska upplevelsen av plagsamma minnen
eller starka kanslor. Medveten nérvaro anses dven bidra till avslappning, &ven om kopplingen
anses oklar da traning i medveten narvaro aktivt fokuserar pa att inte forandra, vilket ar
annorlunda i forhallande till vad man forsoker astadkomma med avslappningsévningar.

Traning i medveten narvaro kan ocksa oka valfriheten, inspirera till mer flexibla och objektivt
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grundade reaktioner samt minska negativa effekter av individens sjalvmedvetenhet (Brown et
al., 2007). Pa senare ar har traning i medveten narvaro fatt en snabb spridning ocksa hos
allmanheten for att 6ka det allmanna valbefinnandet. Det finns manga artiklar, hemsidor,
kurser och popularvetenskapliga bocker med olika varianter (Kaver, 2006a; Nilsonne, 2006;
Rusz, 2007; Schenstrém, 2007; Williams et al., 2007).

Tillampad avslappning

Som namns i Damsgaard Rapp (2009) har avslappningstekniker lange varit populéra bland
allmanheten. Manga minns psykologen Unestahl som redan pa 1970-talet larde ut mental
traning till framstaende idrottsman och dar avslappningsévningar var en huvudkomponent.
Han har genom aren utgivit éver hundra bocker, kassetter och cd-skivor. Tekniken anvands
fortfarande inom elitidrotten for att styra anspanning och fokusering samt dka koncentrationen
och fa maximalt ut av sina resurser (Rusz, 2007). Det finns idag manga olika inspelningar
med olika intalare som riktar sig till allmanheten. Avslappningstekniker anvands idag ocksa
inom KBT, framforallt i &ngestreducerande syfte, sdsom vid behandling av panikangest (Ost,
2006). En typ av muskuldr avslappning som anvands kallas for progressiv avslappning.
Tekniken togs fram pa 20-30-talet av Jacobsson i USA och har vidareutvecklats av Ost (2006)
till en variant som kallas for tillampad avslappning. Denna teknik innebar daglig traning i
muskuldr avslappning av ett stort antal muskelgrupper samt traning for att gradvist lara sig att
snabbt slappna av ute i vardagen vid behov (Ost, 2006). Tekniken tillh6r idag coping-
teknikerna som bland annat anvénds vid fobier och panikattacker. Tillampad avslappning
anses vara effektiv vid behandling och hantering av maénga olika psykologiska och
psykosomatiska problem sasom angeststérningar, somnstérningar, huvudvark, smarta, hogt
blodtryck och astma (Kaver, 2006b).

Tidigare forskning
Det finns omfattande klinisk forskning omkring framforallt medveten nérvaro. Bara sedan
2009 har 6ver tusen nya studier publicerats. Det finns &ven nyare forskning inom tillampad

avslappning.

Medveten narvaro
Bland de Kliniska forskningsresultat som finns omkring effekten av trdning i medveten
narvaro har MBSR och MBCT i tva aldre metaanalyser visat en moderat effektstorlek (Baer,
2003; Grossman, Niemann, Schmidt & Walach, 2003). Brown et al. (2007) har genomgatt
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forskning som anvander randomized clinical trials (RCT), vilken visar pa empiriskt stod for
ett orsakssamband mellan medveten nérvaro och mental hélsa och vélbefinnande. Man har
aven funnit orsakssamband med farre depressiva symtom, mindre angest och stress, lagre
nivaer av negativa affekter, hogre nivaer av positiva affekter, livstillfredsstallelse, vitalitet och
sjalvforverkligande. Andra studier har visat att MBSR &ar kopplad till minskad
sjalvrapporterad ohadlsa samt minskade stressymtom och humdrsvangningar (Brown et al.,
2007). MBCT har i tva randomiserade studier visat sig vara effektiv vid forebyggelse av
depressionsaterfall hos patienter med flera depressiva episoder, medan MBSR har lett till farre
symtom hos kroniska smaértpatienter. Andra effekter & minskade medicinska symtom samt
okad héalsorelaterad livskvalitet bade hos deltagare med vardagsstress och hos cancerpatienter,
forbattrad lakning vid psoriasisbehandling samt minskat blodtryck hos mellanstadieelever som
dagligen tranat 20 minuter medveten narvaro i 3 manader (Brown et al., 2007). Traning i
medveten narvaro har ocksa visat sig leda till forbattrat immunfarsvar, forbattrad sjalvkontroll
och emotionell reglering, farre automatiska reaktioner, stérre autonom sjalvreglering och
hdgre motivation. Dessa faktorer har i sin tur betydelse for vélbefinnande, tillfredsstéllande
relationer, kreativitet och maluppfyllande. Man har aven funnit att medveten narvaro har
samband med kvaliteten pa forhallanden, emotionell intelligens samt empatisk formaga
(Brown et al., 2007). Singh et al. (2008) har identifierat effekter pa individer dar omgivningen
blivit tranad i medveten narvaro. De har bland annat funnit upplevelser av 6kad lycka, mindre
begransningar och forbattrad inlarning hos intellektuellt funktionshindrade dar vardpersonalen
tranats samt Okat socialt beteende och minskat dysfunktionellt beteende hos barn dar foraldrar
tranats.

Bland senare studier kan ndmnas att Hofmann, Sawyer, Witt och Oh (2010)
gjorde en metaanalys med 39 studier for att studera effekter hos patienter med bl.a. cancer,
GAD, depression och andra psykiatriska problem. De fann att terapi i medveten narvaro var
moderat effektiv for att minska angest, och i an hogre grad hos individer som led av en
kombination av angest och depression. Effektstorlekarna var robusta och varken relaterade till
aret som respektive studie genomfordes eller antal traningssessioner. Effekterna var kvar vid
uppfoljning. En metastudie av Ledesma och Kumano (2009) baserad pa 10 studier visade att
MBSR kan forbéattra cancerpatienters psykosociala anpassning till sin sjukdom, medan det
kravs mer forskning for att kunna identifiera vertygande effekter pa fysisk halsa. Vieten och
Astin (2008) fann att traning i medveten nérvaro under sista halvdelen av graviditeten ledde
till minskad angest och negativa affekter. Baranowsky, Klose, Musial, Haeuser et al. (2009)

studerade olika terapier for behandling av fibromyalgi och fann att medveten narvaro var
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effektiv, men inte den mest effektiva terapin. Howell, Digdon och Buro (2010) studerade
effekter pa somn och fann att medveten narvaro var relaterat till valmaende bade direkt och
indirekt genom paverkan pa somnregleringen.

Pa senare tid har aven studier publicerats som fokuserar pa andra matt an
sjalvskattningsformuldr. Robert-McComb, Tacon, Randolph och Caldera (2004) studerade
effekter av 8-veckors traning i MBSR och avslappning pa 18 kvinnor med hjartsjukdom. De
kunde inte finna samband mellan vilonivaer av stresshormoner, fysisk funktion och traning.
Dock fann de effekter pa andningsmonstret samt indikationer pa forandring i vilonivaer av
kortisol och fysisk funktion.

Aven neurofysiologiska effekter av traning i medveten narvaro har studerats.
Man har hos erfarna utévare funnit tjockare cortex i hdoger prefrontala cortex och hogra framre
delen av insula. Detta & omraden som forknippas med uppratthallande av uppméarksamhet
och medvetenhet av framforallt inre tillstand (Brown et al., 2007). Traning i medveten narvaro
aktiverar aven exekutiva neurala natverk genom okad prefrontal kortikal inhibering av
kansloreaktioner fran amygdala. Det har &ven visats pa forbattrad exekutiv uppméarksamhet
hos individer med ADHD (Brown et al., 2007). Frewen, Dozois och Neufeld (2010) har funnit
att individuella skillnader i personlighetsdraget medvetet observerande positivt predicerade
aktivitet i dorsomediala prefrontala cortex och vanstra amygdala nar deltagarna studerade
emotionella bilder. Dock visade det sig att tendensen att agera med medvetenhet endast
positivt predicerade responsen vid betraktande av lugnande bilder.

Mangden traning och deltagande i MBSR-program kan paverka benéagenheten
att vara medvetet narvarande, vilket i sin tur ar relaterat till positiva hédlsoeffekter (Brown et
al., 2007). Baer (2008) har i tva studier visat att traning i medveten narvaro korrelerar med
positiva halsoeffekter. | ett attaveckors, MBSR-baserat grupprogram korrelerade en hogre
mangd traning med upplevd medveten nérvaro, samt medierade Okat valbefinnande, minskad
stress och minskade psykiska symtom. | den andra studien jamfordes tva naturliga grupper,
varav den ena med erfarna meditationsutOvare. Forskaren fann en korrelation mellan
traningstid matt i manader och psykiskt valbefinnande (Baer, 2008).

Sedan den tidigare studien gjordes (Damsgaard Rapp, 2009) har det dykt upp
fler studier som forsoker undersoka vilka traningsmangder som behdvs for att uppna effekter
av traning i medveten nérvaro. En studie utan kontrollgrupp har visat att 34 elever med
inlarningssvarigheter upplevde minskad angest, okad social formaga och forbéattrade
akademiska resultat efter en femveckors traningsperiod i medveten narvaro (Beauchemin,
Hutchins & Patterson, 2008). Flugel et al. (2010) studerade ett nagot mindre omfattande

10
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attaveckors MBSR-program med 16 deltagare och utan kontrollgrupp. De fann signifikanta
resultat i form av forbattrad livskvalitet, forbattrat mentalt, fysiskt, kdnslomassigt och andligt
valmaende samt okad social aktivitetsniva, men ocksa indikationer pa bland annat mindre
smarta, lagre smartupplevelse, mindre trotthet samt Okat social stod. Carmody och Baer
(2009) har i en metaanalys studerat hur langt ett MBSR program behdver vara da de resonerar
att de ursprungliga 26 handledda kurstimmarna riskerar att exkludera visa grupper fran att
delta. De fann inte ndgot samband mellan effekt och antal kurstimmar, varken for patienter
eller for en normalpopulation, vilket de menar tyder pa att kortare program kan ha effekt i
form av minskad psykisk ohalsa. Samtidigt papekar de att standardlangden av program som
innebar flera timmars traning varje vecka i éver 8 veckor ar det format som inom forskningen
utvarderats mest och som visat pa positiva forskningsresultat.

Mycket av forskningen har i manga metastudier kritiserats for metodologiska
brister sdsom matinstrumentens stabilitet, fa deltagare och begransad kontroll av kringmiljon
(Baer, 2003; Ost, 2008). Andra svagheter &r bristande definitioner, randomiseringsprocedurer,
beskrivning av traningsméangd och typ av dvningar, samt effekternas varaktighet. Det ar ocksa
osakert vilken betydelse sjalva meditationstraningen har (Singh et al., 2008). Baer (2003)
gjorde for nagra ar sedan en genomgang av den empiriska forskningen och konkluderade att
dven om manga studier hade manga metodologiska brister, fanns det resultat som indikerade
att traning i medveten narvaro kan vara anvandbar for att behandla manga problem. Baer
papekade samtidigt att det behdvdes mer forskning som ar mer metodologiskt sund for att

sékerstélla dessa resultat.

Tillampad avslappning
Progressiv avslappning ar en effektiv teknik for att minska muskelspanning och éverordnad
arousal (Hillenberg & Collins, 1982, som refereras i Needleman, 1999). Kortare och
anpassade versioner av tillampad avslappning har anvants for huvudvark, smarta, epilepsi,
tinnitus, horselnedséttning, magkatarr, cancer, insomni, schizofreni, vasomotoriska symtom
samt kronisk obstruktiv lungsjukdom i atminstone 41 randomiserade studier. Dessa har ofta
aven inkluderat beteendeterapeutiska metoder, vilket gor det svart att veta den unika effekten
av tillampad avslappning (Ost, 2006). | 24 av dessa studier hade tillimpad avslappning anda
signifikanta positiva hélsoeffekter jdmfort med ingen behandling alls. | 31 studier jamfordes
tillampad avslappning med en annan aktiv behandlingsmetod, bland annat for behandling av
fobier, panikangest, generaliserat angestsyndrom, schizofreni, blandhuvudvark, smarta,

tinnitus och vasomotoriska symptom. Av dessa visade 16 att tillampad avslappning gav lika
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bra resultat som den andra metoden. | 2 studier av fobi var tillampad avslappning signifikant
béattre an social fardighetstraning eller exponering for fysiologiskt reaktiva patienter, medan
motsatsen géllde for beteendereaktiva patienter. | en studie av panikstorning var tillampad
avslappning signifikant battre an traditionell progressiv avslappning, men samre &n KBT i tva
andra studier samt sémre &n 6strogen i en studie av vasomotoriska symtom. De 27 studier som
hade med en uppfdljning visade att effekten var bestdende. Hos 18 av dessa fanns det
efterfoljande en fortsatt forbattring pa i genomsnitt 9 % (Ost, 2006). Kwekkeboom, Wanta
och Bumpus (2008) har studerat smadrtreducerande effekter av KBT-tekniker hos
cancerpatienter, sasom visualisering och progressiv avslappning, och fann att bada teknikerna
reducerade smadrta, men att det fanns individuella skillnader. De som fick effekt av
visualisering skilde sig vad galler kognitiv formaga. De hade &ven en mer positiv forvantan pa
utfallet och farre samtidiga symtom. Beddoe och Lee (2008) gjorde en metaanalys pa 12
studier av forlossningar, dock med bristande metodologisk kontroll. De fann ett visst stéd for
att trédning i progressiv avslappning och andra tekniker hade ett samband med hdgre
fodelsevikt, kortare forlossning, anvéndning av farre instrument vid forlossningen samt
minskad upplevd stress och angest.

Pa senare tid har progressiv avslappning i manga kontrollerade studier visat sig
effektiv i att minska psykiska effekter av angest, daven for obehagliga, angestrelaterade
symtom vid akut schizofreni (Wen-Chun, Hsin, Ru-Band, Yuan-Hwa et al., 2009). Progressiv
avslappning kan ocksa oka livskvaliteten for patienter med multipel skleros (Somayeh,
Fazlolah, Masoud, Kazemnejad et al., 2009). Dock har sjalvhypnos visat sig mer effektiv i en
studie med fa deltagare for att lindra smarta for patienter med multipel skleros dven om
progressiv avslappning ocksa gav smartlindring (Jensen, Barber, Romano, Molton et al.,
2009). Sanchez-Meca, Rosa-Alcazar och Marin-Martinez (2010) har i en metaanalys av 42
studier jamfort olika teknikers specifika bidrag for behandling av panikangest och fann att en
kombination av exponering, avslappningstraning och andningstraning ar mest effektivt.

Man har &ven studerat kortare versioner av traning i avslappning. Ponce, Lorber,
Paul, Esterlis et al. (2008) studerade sjalvrapporterad stress i en foretagsmiljo utifran olika
traningstider i tillampad avslappning. De fann att 25 minuter innebar en signifikant hogre
minskning av stress an 7 minuter, men att 15 minuter inte skiljde sig fran vare sig den hogre
eller lagre traningsdosen, inte heller i forhallande till fyra doser pa 1,5 eller 2 minuter.
Samtliga traningsmangder visade pa signifikant stressreducering, samtidigt som den ultrakorta

versionen fick deltagarna att tréna oftare.
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Tidigare studier av medveten narvaro och avslappning
Som tidigare har redovisats finns det tva sentida studier som har jamfort traning i medveten
nérvaro med tréning i tillampad avslappning (Damsgaard Rapp, 2009). Zelazo, Ortner och
Kilner (2007) genomforde en randomiserad studie med 28 deltagare fordelade pa tre grupper:
meditation i medveten narvaro, avslappningstraning samt en kontrollgrupp. Bada
traningsgrupperna visade mindre stressreaktioner for emotionellt laddade fotografier. Gruppen
som trdnat mer medveten narvaro visade mindre intensitet och kortare reaktioner pa
framforallt negativt laddade foton, samt hogre valbefinnande och mindre interferens vid
kognitiv problemldsning &n de andra tva grupperna. Jain et al. (2007) genomforde en
randomiserad och kontrollerad studie av effekter pd psykisk stress, positiv installning,
spirituell upplevelse, dltande samt distraherande tankar pa 83 studenter med psykisk stress.
Studien bestod av en manads intensiv och omfattande traning och hade tre grupper:
meditationstraning i medveten ndrvaro, somatisk avslappningstraning samt en kontrollgrupp.
Bada traningsgrupperna visade signifikant minskning av ohalsa och 6kning i positivt humor.
Gruppen som tranade medveten narvaro uppvisade dven signifikant minskning av bade
altande och distraherande tankar jamfért med kontrollgruppen.

Forskningen har &ven barjat inriktas pa att identifiera vilka processer som kan
forklara de positiva halsoeffekterna (Brown et al., 2007). Feldman, Greeson och Senville
(2010) har studerat decentrering, vilket har foreslagits vara en central mekanism i medveten
narvaro. | deras studie jamforde de inspelade 15-minuters traningspass av medveten andning
med progressiv avslappning och loving-kindness-meditation. De fann stérre decentrering samt
svagare positivt samband mellan frekvensen av aterkommande tankar och negativa reaktioner
till tankar av medveten andning &n for de tva andra traningsformerna. Forfattarna anser darfor
att medveten andning genom den decentrering som tranas kan minska reaktioner pa
aterkommande tankar och nagot som urskiljer denna teknik. Sharpe, Nicholson, Perry, och
Rogers (2010) undersokte uppméarksamhetstraning och avslappning i forhallande till
rapporterad smarta i en studie med 103 deltagare. De fann att uppmarksamhetstréaning hade en
relativ minskning i kanslighet for smartrelaterade ord samt mindre uppmarksamhet pa inre
stimuli. Deltagarna rapporterade aven smarta langsammare, kunde skifta fokus och vara
medvetet ndrvarande. Dock var smaérttoleransen och smartupplevelsen liknande for alla tre
teknikerna, vilket far forfattarna att tro att det kravs mer &n en session, vilket var tillfallet i
denna studie, for att fa storre effekter an bara forandrade troskelvarden. Studien visar att
uppmarksamhetstraningen andrar de kognitiva processerna i forhallande till inre och yttre

fokus samt kansligheten gentemot ord forknippade med smarta. Delgado et al. (2010) har
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studerat effekterna av trdning i medveten ndrvaro och avslappning kombinerat med
instruktionen att skjuta upp oroande till en sérskild tidpunkt for studenter som oroar sig
mycket. Bada grupperna visade liknande forbattring, medan gruppen som tranat medveten
narvaro dessutom rapporterade battre affektiv metakognition, sd kallad kansloméssig
forstaelse, och forbattrad fysiologisk reglering, bland annat lugnare andningstempo.
Forfattarna tolkade detta som att medveten nédrvaro minskar kroniskt oroande genom
k&nslomassiga och fysiologiska regulatoriska mekanismer. Chiesa och Serretti (2009) har
gjort en metastudie baserad pa 10 studier omkring effekter av MBSR pa framforallt stress i en
normalpopulation. Samtliga studier ansags ha metodologiska brister. MBSR visade en
ickespecifik effekt av minskad stress och dkad upplevd andlighet. De fann ocksa att en direkt
jamforande studie av MBSR och avslappning visade pa att bada tekniker var lika effektiva i
att minska stress, medan MBSR &ven minskade altande och angest samt okade empati och
medkansla for sig sjalv. Samtidigt papekar forfattarna att den bristande bevisningen omkring
eventuella specifika effekter av MBSR jamfort med andra behandlingar betonar
nodvandigheten av ytterligare forskning. Det finns ocksa en ny studie som jamfor kortare
traning i de bada teknikerna. Agee, Danoff-Burg och Grant (2009) jamforde ett
femveckorsprogram i medveten narvaro med tillampad avslappning. Studien bestod av 43
deltagare och hade ingen kontrollgrupp. I studien ombads deltagarna att trdéna minst 3 timmar
per vecka, inklusive handledda sessioner. Gruppen som tranade medveten nérvaro tranade
signifikant mer. Anda skilde sig inte grupperna i eftermétningen vad gallde avslappning,
medveten nérvaro eller minskade psykologiska problem.

Sammanfattningsvis finns det ytterst fa studier, om ens nagon, som innehaller
samtliga av foljande viktiga dimensioner, vilka alla &r viktiga for att kunna dra mer sékra
slutsatser av effekterna av traning i medveten narvaro och tillampad avslappning:

e har en randomiserad design med en kontrollgrupp och ett hogt deltagarantal

e ar kontrollerad i bemérkelsen liknande instruktioner, format och langd pa 6vningarna

e studerar forvantanseffekter eftersom dessa tekniker ar forknippade med manga

forvantningar och uppfattningar

e skiljer pa den kognitiva forstaelsen av traningen och sjélva traningen.
Sammantaget har de allra flesta studierna nagon allvarlig metodologisk brist, vilket ledde fram
till denna studie. Dessutom Onskade forfattaren att studera effekten av kortare daglig traning i
dessa tekniker eftersom bade MBSR och MBCT kraver en stor traningsmangd som kan vara

svar for manga att fa in i vardagen.
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En tidigare genomford studie av forfattaren (Damsgaard Rapp, 2009) hade som
syfte att understka traningsteknikerna i medveten nérvaro. Centralt var att jamféra den
paverkan 15 minuters sjalvstandig daglig traning under endast en manad har jamfort med
tillampad avslappning pa upplevd medveten narvaro, ohialsa och valmaende. Dessutom
syftade studien till att underséka om det fanns en koppling mellan antal trdnade minuter och
niva av upplevt valmaende. Studien genomfordes utan teoretisk introduktion till begreppen
eftersom ett viktigt syfte var att isolera effekten av sjalva traningen fran teorin och i viss grad
motverka forvantanseffekter da traning i medveten narvaro blivit mycket populért. Deltagarna
I gruppen som trdnade medveten nédrvaro genomforde liggande, sittande och
uppmarksamhetsfokuserande 6vningar. Avslappningsgruppen fick trana progressiv och
tillampad avslappning i form av liggande och sittande dvningar samt andningsévningar som
paminner om de uppmarksamhetsfokuserade Gvningarna. Det fanns aven en kontrollgrupp
som inte fick nagon intervention. Da évningarna i de tva teknikerna paminner om varandra
och anvands for delvis samma hélsoproblem syftade studien ocksa till att undersoka om det
kan finnas olika verkningsmekanismer for de tva teknikerna och i sadana fall om de tar sig
uttryck inom olika omraden for valmaende. Studien undersokte aven i vilken grad kortare tids
traning — bade mangden daglig traning och langd pa programmet, kan ha positiva
halsoeffekter. Slutligen undersoktes effekten av olika traningsméangd for att se om det gar att
replikera Baers (2008) studie omkring att det skulle finnas en korrelation mellan
traningsmangd och grad av forbattring i upplevt valmaende.

Studien fann ett samband mellan tréning i medveten ndrvaro och tkad upplevd
medveten nadrvaro. Dock kunde studien inte replikera tidigare studier vilka visat effekter av
traning i medveten narvaro pa halsa och valmaende samt samband mellan traningsmangd och
relativ forandring i minskad ohalsa och okat valmaende. Detta kan bero pa lagt deltagarantal
och att resultaten sannolikt darfor stérdes av en ojamn ohélsoprofil mellan grupperna. Detta
indikerades av en alternativ analys utan de individer som under perioden upplevt
extraordindra handelser. Denna analys indikerade minskad ohélsa for bada traningstyper och
att avslappningstraning daven kunde relateras till storre vélbefinnande genom minskade

negativa affekter och dkad livstillfredsstéllelse.
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Syfte

Studiens syfte var att replikera den tidigare och ovan beskrivna studien av Damsgaard Rapp
(2009) genom att undersoka effekten av 15 minuters daglig sjalvstandig traning i medveten
narvaro under en manad utan teoretisk introduktion, men denna gang pa ett betydligt storre
deltagarantal. Deltagarna var studenter. De speglade i egenskap av en naturlig population
olika grader av hélsa. Huvudfokus var precis som tidigare att studera sjalva traningens
effekter, snarare &n teorin bakom upplevd medveten nérvaro. Studien stravade darmed &ven
denna gang efter att vara blind for att minimera de forvantanseffekter som sannolikt finns for
denna populara traningsform. Eftersom G6vningarna i medveten narvaro paminner om
traditionella avslappningsévningar fanns det dven en grupp som tranade tillampad
avslappning med syftet att jamfora bada traningsformernas effekter och se om det fanns olika
halsoeffekter och verkningsmekanismer for de tva teknikerna. Da medveten narvaro blivit en
popular teknik for behandling av manga olika problematiker och da avslappning anses vara en
bieffekt av traning i medveten nérvaro var det dven intressant att se om traning i medveten
narvaro ledde till storre relativ forbattring av vélbefinnande. Det var ocksa viktigt att se om en
mer an halverad och darmed mer genomférbar daglig tréningsmangd och tidsperiod kan leda
till positiva hélsoeffekter. Det var &ven intressant att se om det gick att replikera Baers (2008)
forskning om att traningsmangd har en stor effekt pa relativ niva av positiva halsoeffekter, har

matt med minskad ohalsa och 6kat valbefinnande.

Hypoteser

Hypotes 1: Kortare tids traning i medveten narvaro dkar den sjélvskattade podngen pa skalor
som mater medveten nérvaro.

Hypotes 2: Kortare tids traning i medveten ndrvaro och i tillampad avslappning forbéattrar den
sjalvskattade poangen pa skalor som mater positiva hélsoeffekter, bade i form av minskad
ohélsa och okat valmaende.

Hypotes 3: Det finns olika verkningsmekanismer for de tva olika teknikerna och de tar sig
uttryck som forbattringar inom olika, inte helt Gverlappade omraden inom ohélsa och
valmaende, dar medveten narvaro inkluderar fler omraden och har storre relativ effekt pa
dessa an tillampad avslappning.

Hypotes 4: Det finns ett samband mellan antal tranade minuter och den relativa 6kningen i
valmaende for bada typer av traning.
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Metod

Forsokspersoner

Deltagarna rekryterades fran personaladministrations-, beteendevetar-, sjukskoterske-,
arbetsterapeut-, sjukgymnast-, lakar-, socionom- och psykologprogrammet samt fran den
fristdende kursen i introduktion till psykologi som ges vid Lunds universitet. Av de 351
individer som anmélde intresse av att delta i studien genomforde 234 deltagare hela studien: i
gruppen avslappning 67 deltagare, 54% av dem som pabérjade, i gruppen medveten narvaro
59 deltagare, 51% av dem som paborjade, samt i kontrollgruppen 108 deltagare, 96% av dem

som paborjade. Nedanfor aterges deskriptiv information om deltagarna.
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Material
I denna replikerade studie anvandes samma material som i den forsta studien (Damsgaard
Rapp, 2009).

Medveten néarvaro
For att mata medveten ndrvaro anvéndes sjélvskattningsskalan MAAS, Mindful Attention
Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003, 6versatt av Lundh, Pefia & Goldsmith, 2004). Denna
skala skattar upplevt mentalt tillstand i forhallande till medveten narvaro och bestar av 15
pastaenden dar deltagaren tar stallning till i vilken grad denne brukar vara mentalt franvarande
eller ouppmarksam i olika vardagliga situationer pa en 6-gradig skala dar 1 = nastan alltid och
6 = nastan aldrig. Det forsta pastaendet lyder »Jag kan reagera med en kansla och inte bli
medveten om det forran en stund efterat”. En hog poang innebar hog sjalvskattad medveten

narvaro.

Upplevd ohalsa
For att skatta upplevd ohdlsa anvédndes sjalvskattningsskalan GHQ-28, General Health
Questionnaire (Goldberg & Hillier, 1979, som refereras i Michel, Lundin & Otto, 2001).
Skalan innehaller 28 pastdenden med syftet att skatta generell mental ohélsa. Skalan kan dven
delas in i fyra underskalor: somatiska symtom, angest och sémnsvarigheter, social dysfunktion
samt allvarlig depression. Svarsalternativen utgdrs av en 4-gradig skala som beskriver grad av
enighet med pastaendena i férhallande till hur deltagaren upplevt den senaste veckan, dar 1 =
inte alls och 4 = mycket mer an vanligt. Den forsta fragan lyder ”Har du pd den senaste tiden
kunnat engagera dig i dina vardagliga aktiviteter?”. Hoga poang tyder pa hog upplevd

ohélsa.

Vélmaende
For att mata effekter pa valmaende sa brett som mojligt anvandes tre val anvanda
sjalvskattningsskalor som tillsammans mater subjektivt valmaende (Snyder & Lopez, 2007).

Dessa definierar tillsammans begreppet valmaende i denna studie.

Positiva och negativa affekter
For att mata emotionellt vdlmaende anvandes skalan PANAS-X, the Expanded Form of the
Positive and Negative Affect Schedule (Watson & Clark, 1994, som refereras i Snyder &
Lopez, 2007). Skalan bestar av 20 adjektiv som tillsammans mater 10 positiva affekter och 10
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negativa affekter sdsom intresserad, irriterad etc. Deltagarna ombeds att ta stillning till i
vilken grad de upplevt respektive namngiven affekt under den senaste veckan dér 1 = valdigt
lite eller inte alls och 5 = extremt mycket. Skalan skapar tva separata dimensioner:
sjalvskattade positiva affekter och sjélvskattade negativa affekter. Hoga poang betyder hdga
upplevda positiva respektive negativa affekter, vilket sin tur speglar hogt respektive lagt

valmaende.

Livstillfredsstallelse
Livstillfredsstallelse skattades med SWLS, Satisfaction With Life Scales (Diener, Emmons,
Larsen & Griffin, 1985, som refereras i Snyder & Lopez, 2007). | denna skala ombeds
deltagarna att vérdera sitt upplevda vélbehag och vardesattande av vad livet har inneburit
utifran 5 pastaenden. Det forsta lyder “Pd de flesta siitt cir mitt liv néiira mitt ideal” . Skalan ar
7-gradig, dar 1 = haller absolut inte med och 7 = haller valdigt mycket med. Hog poéng

innebar hog sjalvskattad livstillfredsstéllelse, vilket speglar hogt valmaende.

Psykiskt valbefinnande
For att mata psykiskt valbefinnande anvindes RPWB, Ryft’s Psychological Well Being Scales
(Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1998, som refereras i Lindfors, Bengtsson & Lundberg,
2006). Den svenska Oversattningen ar gjord av Lindfors (2002). Skalan &r 6-gradig och
innebar att deltagaren tar stallning till bade positivt och negativt formulerade pastaenden, dar
1 = stammer inte alls och 6 = stammer precis. Det forsta pastaendet ar “Jag brukar vanligen
kdnna att jag har kontroll éver min livssituation”. H6g podng motsvarar hogt psykiskt

valbefinnande, vilket speglar hogt valmaende.

Tillaggsfragor

For att aven fa med deltagarnas upplevelser av hur mycket teknikerna paverkat dem och
darmed undersoka forvantanseffekter i det fall analysen visade pa signifikanta resultat fick
deltagarna efter traningsperioden uppskatta i vilken grad de forvantade att deras tréning
paverkat dem inom respektive skala; medveten narvaro, ohéalsa, positiva och negativa affekter,
livstillfredsstéllelse samt psykiskt vélbefinnande, till exempel: ”Hur férvantar du att dina
svar har forandrats angaende hur tillfreds du ar éverlag med ditt liv? ” Skalan gick fran

-2 = stor forsamring till +2 = stor forbattring, se bilaga 2. Deltagarna hade dven mojlighet att

ge skriftliga kommentarer.
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Traningsprogram

Bada traningsprogrammen beskrivs mer ingaende i den tidigare studien av Damsgaard Rapp
(2009), och har inte andrats i denna replikering. Kortfattat kan sdgas att bada bygger pa
auktoriteter inom respektive teknik. Traningsprogrammet i medveten narvaro bygger pa
traningsprogrammen som anvands inom MBSR och MBCT férmedlade av Schenstrém som
utbildats av Kabat-Zinn och av de ledande praktikerna inom bade MBSR och MBCT:
Williams, Teasdale, Segal och Kabat-Zinn (2007). Tréaningsprogrammet i tillampad
avslappning baserades i huvudsak pa Osts manual (2006) och supplerades med tvéa valkanda
andningsovningar: nasandning fran traditionell yoga (Zebroff, 1998) samt KBT-tekniken
andas i fyrkant. Bada teknikerna utformades pa ett liknande sétt och fordelades pa tre ljudfiler
med samma ungefarliga inspelningslangd. De utvalda 6vningarna speglade teknikernas
innehall och forlopp: Forst en liggande fysiologiskt noterande dvning dér deltagaren ombads
att observera sin kropp och tankar alternativt spanna och slappna av i olika muskelgrupper,
darefter en sittande évning med fokus pa andningen, till sist tips pa hur deltagaren kunde féra
ut dvningarna till vardagen och anvanda dem vid behov. Ljudinspelningarna gjordes i tva
tempon som sedan utvdrderades av fyra forskare vid institutionen for psykologi, Lunds

universitet.

Procedur
Deltagarna rekryterades genom utskick till samtliga studerande pa programmen som listats
ovanfor, se bilaga 1. Aven anhériga och vénner fick delta. De som visade intresse av att delta
fick ytterligare information om undersokningens syfte, typ av dvningar som ingick i studien,
anonymiseringsprocessen, innehall samt andra villkor for deltagande. Samtliga deltagare hade
mojlighet att vara helt anonyma. De som dérefter ville vara med gav sitt skiftliga informerade
samtycke. Darefter fick de fylla i ett webbaserat frageformulér déar de angav kon, civilstatus,
alder, sysselsattning samt fyllde i de fem sjalvskattningsformularen GHQ-28 for att mata
ohdlsa, MAAS for att méta medveten narvaro samt PANAS-X, SLWS och RPWB for att méta
olika dimensioner av valmaende.! Eftersom frdgorna i dessa skalor kan upplevas som
personliga pamindes deltagarna i formularet om att svaren endast analyserades pa gruppniva
och att enskilda svar inte fangades upp. | det fall nagon deltagare upplevde att de behovde
prata med nagon uppmanades de att kontakta Studenthéalsan eller narmaste vardcentral.

For att randomisera grupperna lottades deltagarna med tarningskast till de tre

olika grupperna: Grupp A som trénade tillampad avslappning, Grupp B som trdnade medveten
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narvaro samt Grupp C som var kontrollgrupp. Grupp A och B fick tillsant de tillhérande
ljudfilerna och tréaningsdagbok. Grupp C fick information om att de tillhdrde kontrollgruppen
och att de skulle fa mojlighet att trana en manad senare efter den forsta traningsperiodens slut.

Deltagarna i de bada traningsgrupperna instruerades att trana 15 minuter om
dagen i en manad, helst varje dag i mojligaste man. De fick sjalva valja 6vningar och ombads
att 1 huvudsak anvénda ljudfilerna som stod vid behov. Anledningen till detta var att
deltagarna garna skulle internalisera 6vningarna i en form som passade deras preferenser och
vardag. Tanken var att i mojligaste man undvika kanslor av tvang da detta kunde forvantas
skapa negativa effekter av traningen och motverka traningens syfte. Efter en traningsperiod pa
en manad fick deltagarna fylla i samma sjalvskattningsformular som vid forsta mattillfallet.

Grupp A och B fick dven svara pa tillaggsfragorna.®

Statistisk procedur

Aven denna gang anvindes mjukvaruprogrammet SPSS 14.0 (2006). Materialet analyserades
forst genom att goéra om de skattade vérdena for varje skala till differenspodang for varje
persons forandring pa respektive skattningsskala. Differenspodngen baserades pa varje
deltagares svar pd efterskattningen minus foreskattningen. Nar dessa summeras fas ett
forbattringsvarde som kan jamforas mellan grupperna. Negativa véarden pa skalorna for
upplevd ohalsa och negativa affekter indikerade minskad ohélsa och 6kat valmaende, medan
positiva véarden pa skalorna for medveten narvaro, positiva affekter, livstillfredsstéllelse och
psykiskt valbefinnande indikerade okat valmaende. Alla varden transformerades darefter till
Z-poédng. Vérden over eller under 3 standardavvikelser kategoriserades som extremvarden och
avrundades antingen till +3 eller -3. Denna justering gjordes pa 0.56% av totala antalet
varden.

ANOVA anvéndes for att analysera om graden av forbattring métt med storleken
pa differenspoangen skilde sig mellan grupperna. Post-hoc test (Bonferroni) anvandes pa de
skalor som visade pa signifikanta skillnader for att se mellan vilka grupper skillnaderna fanns.
Detta test kontrollerar for risken att bega typ I fel.

ANCOVA anvandes for att kontrollera for initiala skillnader mellan grupperna
genom att likstalla dem statistiskt vid forematningen. Detta gjorde det mojligt att titta pa den

unika effekten av de tva traningsformerna, istallet for ssmmanblandade effekter. Effektiviteten

! Skalorna &r val validerade och alla frigor behévs for att uppratth&lla denna validering.
Z Det fanns 4ven ett tredje méttillfalle efter ytterligare en ménad, men pd grund av de fé signifikanta effekterna
samt utrymmesskal analyserades denna information inte ytterligare.
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av de olika traningsformerna kunde jamforas eftersom risken for additiv selektion och
mognadseffekter, till exempel snedférdelande avhopp eller sjalvldkande effekter, blev
statistiskt reducerad. Detta gjordes pa sa vis att deltagarnas skattning fore traningen pa
respektive skala anvéndes som kovariat for att kontrollera for dessa initiala skillnader mellan
grupperna.

Pearson’s r for korrelationer anvandes for att undersdka styrkan av sambandet
mellan traningsmangd, matt i antal tranade minuter och antal tranade dagar, och storleken pa
forandringen i de skattade skalorna, det vill siga om de som tranat mer visade pa storre
effekter pd nagon av skalorna.
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Resultat

Resultatdversikt

Nedanfor aterges deskriptiv statistik over skattade medelvarden for respektive skalas

differenspoéng per grupp for de deltagare som genomforde studien:
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Figur 5. Skattade medelvérden for differenspoangen
per grupp av skalan medveten narvaro
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Figur 7. Skattade medelvérden for differenspodngen
per grupp av skalan positiva affekter
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per grupp av skalan livstillfredsstéllelse

23

Upplevd ohdlsa

oo
p=4

@ 0,400

S 0,200 0,107

2 0,000

¢ 0,200

:ﬂ:.l -0,400 -0,106 -0,086

=

O Grupp Avslappning
B Grupp Medveten Narvaro

O Kontrollgrupp

Figur 6. Skattade medelvarden for differenspodngen
per grupp av skalan upplevd ohélsa

Negativa affekter

@

& 0,400

2 0,200 0,102
§ 0,000

@ 0,200

£ 0,400 0,068 0,110

£

O Grupp Avslappning
B Grupp Medveten Nirvaro

O Kentrollgrupp

Figur 8. Skattade medelvérden for differenspodngen
per grupp av skalan negativa affekter

Psykiskt vilbefinnande

g

T 0,400

2 0200 0033 0%

£ 0,000

S 0,200

£ -0,400 0,093
=]

OGrupp Avslappning
B Grupp Medveten Ndrvaro

O Kontrollgrupp

Figur 10. Skattade medelvarden for differenspoéangen
per grupp av skalan psykiskt véalbefinnande



En jamforelse av halsoeffekter vid kort daglig traning i medveten narvaro och tillampad avslappning

Resultatet av ANOVOrna, effekter av grupptillhérighet vad géller skillnader i differenspoéng

for respektive skala, presenteras i tabell 1 nedanfor:

Tabell 1

Variansanalys av skillnader i differenspodng mellan grupperna fér samtliga
sjalvskattningsskalor

Skala F-varde (2, 231) P-varde nZ
Upplevd ohélsa 1.312 0.271 0.011
Livstillfredsstallelse 1.747 0.177 0.015
Positiva affekter 0.268 0.765 0.002
Negativa affekter

1.073 0.344 0.009
Medveten néarvaro

5.357 0.005 0.044
Psykiskt valbefinnande

1.177 0.310 0.010

Hypotes 1
Enligt den forsta hypotesen skulle kortare tids trdning i medveten ndrvaro Oka den
sjalvskattade poangen pa skalan som mater medveten narvaro. Analysen visade pa just detta:
signifikanta skillnader mellan grupperna endast for skattad medveten narvaro (se tabell 1).
Som synes i figur 5 ovan hade bade gruppen som tranat medveten narvaro och gruppen som
tranat tillampad avslappning hogre medelvarden an kontrollgruppen. Post-hoc jamforelser
visade pa signifikanta skillnader for skattad medveten narvaro pa p < 0.05-nivan mellan
gruppen medveten nérvaro och kontrollgruppen samt mellan gruppen avslappning och
kontrollgruppen. Detta betyder att bade gruppen avslappning och gruppen medveten narvaro
okade sin medvetna narvaro mer an kontrollgruppen. Effektstorleken berdknades utifran n?,
vilket visade pa att de faktiska skillnaderna i differenspodng mellan grupperna var mellan liten
och medelstor.® Efter att ha justerat for foreskattningarna pa skattad medveten narvaro, en
kovariansanalys, fanns det fortfarande en signifikant skillnad mellan grupperna, och som
blivit aningen starkare, F(2, 230) = 5.896, p = 0.003, n*= 0.049. Kovariatet var statistiskt
signifikant F(1, 230) = 35.995, p = 0.000. Det fanns ett starkt samband mellan féreskattningen
pa skalan medveten narvaro och differenspoangen av medveten narvaro, vilket indikerades av
en stor effektstorlek (n*> = 0.135) for kovariatet.

Det gjordes aven tva ytterligare analyser, dels for att studera forekomsten av
forvantanseffekter och dels for att undersdbka om grad av ohdlsa fore traningsperioden

paverkade effekterna av traningen. For att studera om effekten av traning fanns kvar pa trots

® Enligt Cohens konventioner for n* ar 0.01 = liten effekt och 0.06 = medeleffekt och 0.14 = stor effek.
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av eventuella forvantanseffekter analyserades med hjalp av ANCOVA differenspodngen for
medveten narvaro i forhallande till kovariatet, som var deltagarnas svar pa fragan: “Hur
forvantar du att din traning har foréandrat hur ofta du upplever medvetenhet och
uppmarksamhet under dina vardagliga upplevelser? ”. Denna analys gav en néstan signifikant
effekt av traning, vilket tyder pa att det fanns en skillnad mellan grupperna angaende
forandrad medveten narvaro. Detta da p-vardet for huvudeffekten av grupptillhérighet var
nara gransen, F(2, 230) = 2.808, p = 0.062. Effektstorleken var liten, n*= 0.024, vilket visade
pa att den faktiska skillnaden i differenspoang mellan grupperna var liten. Kovariatet var inte
statistiskt signifikant, F(1, 230) = 0.695, p = 0.405. Effektstorleken var mycket liten, n*=
0.003, vilket tyder pa att sambandet mellan differenspodngen av medveten narvaro och
skattningen av forvantanseffekter var mycket liten. Samlat sett fanns det alltsa kvar en liten
men reell effekt av traning oberoende av om férsokspersonerna forvantade sig att traningen
skulle ha effekter pa deras sjalvskattade medvetenhet och uppmarksamhet i vardagen.

For att se om deltagare med hogre skattad ohdlsa fore traningen hade storre
effekt av traningen, en sa kallad interaktionseffekt, gjordes en analys som delade in varje
grupp i tva subgrupper utifran en rankning av totalt antal poang vid foreskattningen av
upplevd ohélsa. Resultatet kan ses i tabell 2 nedanfér som visar eventuell forekomst av

interaktionseffekter mellan grupptillhdrighet och initial ohdlsa per skala:

Tabell 2

Variansanalys av skillnader i differenspoéang med syftet att identifiera interaktionseffekter
mellan grad av initial ohdlsa och grupp for samtliga sjalvskattningsskalor

Skala F-varde (2, 228) P-varde 2

n
Upplevd ohalsa 0.337 0.715 0.003
Livstillfredsstallelse 0.089 0.915 0.001
Positiva affekter 1.569 0.211 0.014
Negativa affekter 0.265 0.768 0.002
Medveten narvaro 3.396 0.035 0.029
Psykiskt valbefinnande 0.715 0.490 0.006

Analysen visade pa en interaktionseffekt endast for skalan medveten narvaro: F(2, 228) =
3.396, p = 0.035, n*= 0.029, vilket tyder pa att det fanns en skillnad mellan skattad upplevd
ohélsa fore trdningen och effekten av traningen nér det géller upplevd medveten nérvaro i
vardagen. Effektstorleken var ganska liten (n*= 0.029), vilket tyder pd att skillnader i initial
ohélsa inte kan forklara hela resultatet. Skattade medelvérden for differenspoéngen for skalan
medveten narvaro per grupp uppdelad i lagre respektive hogre initial ohalsa aterfinns i figur

11 nedanfor;
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Sammanfattningsvis tyder analysen pa att det fanns skillnader mellan grupperna i skattad
medveten narvaro efter traningsperioden. Bada traningsformerna okade den medvetna
narvaron i forhallande till kontrollgruppen. Deltagarna med hogre skattad ohélsa i bade
gruppen medveten ndrvaro och i gruppen avslappning ©kade efter traningsperioden sin
medvetna narvaro i nagot hogre utstrackning an deltagarna med lagre ohalsa inom respektive
traningsform. Pa grund av den laga effektstorleken bor dock effekterna av initial ohélsa tolkas
med forsiktighet.

Hypotes 2

Enligt den andra hypotesen skulle kortare tids trdning antingen i medveten nérvaro eller i
tillampad avslappning oka sjélvskattningen av positiva halsoeffekter, bade genom minskad
ohélsa och 6kat valmaende. Detta skulle visa sig genom signifikanta forbattringar i skalorna
for bada grupperna och i forhallande till kontrollgruppen: sjunkande varden pa skalorna som
mater ohalsa och negativa affekter samt 6kade vérden pa alla de andra skalorna. Som framgar
av tabell 1 ovan kunde inte denna hypotes bekraftas forutom for upplevd medveten narvaro i
vardagen. Det fanns inga andra positiva hélsoeffekter av kortare tids traning i dessa tva
traningsformer. Utifran Figurerna 5-10 éver skalornas forandring i differenspoang ovanfor kan
man dock visuellt se att det finns sma, ickesignifikanta rorelser som indikerar forbattrad halsa
och okat valmaende for bada traningstyperna forutom for skalan for positiva affekter for
gruppen avslappning. Dessutom ror sig dessa skalor ocksa motsatt kontrollgruppen. For att se
om det fanns signifikanta effekter som inte fangats upp av den valda statistiska analysmetoden

aggregerades aven samtliga skalor, vilket ar en mer sensitiv analys. Men inte heller denna
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analys var signifikant (p = 0.136) efter att skalan for medveten nérvaro plockats bort, &ven om

det relativt laga p-vardet kunde tolkas som indikationer pa andra halsoeffekter.

Hypotes 3
Enligt den tredje hypotesen skulle det dessutom finnas olika halsoeffekter for de tva
teknikerna, vilket skulle visa sig genom olika stora effekter pa delvis olika skalor for
respektive teknik. Detta skulle i sin tur kunna tyda pa olika verkningsmekanismer for de olika
teknikerna. Den tredje hypotesen forutspadde ocksa att traning i medveten narvaro skulle
paverka flest skalor och uppvisa storre forandringar i vardena i riktning av forbattrad hélsa pa
fler skalor an traning i tillampad avslappning, vilket skulle indikera bade storre hélsoeffekter
och andra verkningsmekanismer. Som namnts innan fanns det inga signifikanta resultat
forutom nar det gallde upplevd medveten nédrvaro i vardagen. Men dven for denna skala
visade bada teknikerna liknande stora varden. Detta innebar att denna hypotes inte kunde
bekréftas statistiskt; studien kunde inte finna olika halsoeffekter for kortare traning i de tva
traningsformerna, inte heller att traning i medveten narvaro kunde ge stérre okat valmaende.

| figurerna 5-10 ses anda indikationer pa att traning i medveten narvaro och
traning i avslappning paverkade samtliga skalor i riktning av forbattrad halsa och motsatt
kontrollgruppen férutom for positiva affekter vid avslappningstraning. Dessutom kan man i
dessa figurer skonja att traning i medveten nérvaro visade pa aningen storre relativa effekter
inom positiva och negativa affekter samt psykiskt valbefinnande i forhallande till traning i
tillampad avslappning. Tréning i tillimpad avslappning hade indikationer pa en aningen storre
effekt inom livstillfredsstallelse. Detta skulle kunna tyda pa dels delvis olika
verkningsmekanismer och dels att trdning i medveten ndrvaro gav aningen storre oOkat
valmaende. Dessa indikationer maste dock tolkas med stor forsiktighet eftersom det handlar
om mycket sma och ickesignifikanta indikationer. Samtidigt verkar det osannolikt att det
faktum att samtliga skalor, forutom positiva affekter for gruppen avslappning, ror sig i

riktning mot positiva halsoeffekter skulle kunna bero pa slumpen.

Hypotes 4

Enligt den fjarde hypotesen borde deltagare som trénat fler minuter i respektive traningsform
uppleva storre forandring i1 halsoeffekter &n dem som trédnat mindre. Den genomsnittliga
traningsmangden var for gruppen medveten nérvaro 282 minuter samt 22 dagar och for
gruppen avslappning 303 minuter samt 20 dagar. For att undersbka denna hypotes

analyserades korrelationer for att se om det fanns ett samband mellan antal trdnade minuter
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respektive antal tranade dagar och nivan av differenspoang for respektive skala. Resultaten av

sambandsanalyserna presenteras i tabell 3 nedanfor:

Tabell 3

Korrelationer mellan tranad tid samt tranade dagar och storleken pa differenspoéngen for respektive
sjalvskattingsskala

Tranade Tréanade Tranade Tranade

minuter dagar minuter dagar

gruppen gruppen gruppen gruppen
avslappning avslappning medveten  medveten

narvaro narvaro
(N=67) (N=67) (N=59) (N=59)
Livstillfredsstallelse 0.060 0.058 -0.052 -0.032
Positiva affekter 0.068 -0.097 0.016 0.015
Negativa affekter -0.075 -0.204" 0.158 0.074
Upplevd ohélsa totalt -0.006 0.076 0.115 -0.007
Upplevd ohélsa — somatiska symtom 0.116 0.263* 0.029 -0.082
Upplevd ohélsa — angest och somnsvarigheter -0.081 -0.076 0.016 -0.001
Upplevd ohélsa — social dysfunktion -0.235" -0.036 0.120 0.032
Upplevd ohélsa — allvarlig depression 0.130 0.023 0.200 0.031
Medveten narvaro 0.149 0.042 0.092 -0.058
Psykiskt valbefinnande -0.076 0.137 0.114 0.068
*P <0.05
P <0.10

Analysen fann endast ett positivt samband. Det var for traning i tillampad avslappning och da
mellan antal traningsdagar och underskalan somatiska symtom i skalan upplevd ohalsa (p =
0.032), vilket tyder pa att mer traning i avslappning innebar fler uppmarksammade somatiska
symtom. Det uppnaddes en nastan signifikant niva pa tva svansar och signifikans vid en svans
for en negativ korrelation mellan trdnade minuter och oh&lsounderskalan social dysfunktion (p
= 0.055), vilket tyder pa att mer traning i avslappning ledde till mindre upplevd social
dysfunktion. Dessutom fann analysen signifikans pa en svans for en negativ korrelation
mellan antal tranade dagar och negativa affekter (p = 0.098), vilket tydde pa att fler
traningsdagar minskade upplevda negativa affekter. Analyser av en svans var relevant i denna
studie eftersom hypoteserna ar riktade. Dessa resultat maste dock tolkas med forsiktighet
eftersom det statistiskt kan uppsta ett fatal signifikanta resultat av slumpen vid sa manga
ickesignifikanta korrelationer som tabell 3 innehaller. Analysen fann inga andra signifikanta
resultat for nagon av de andra skalorna eller for nagon skala for gruppen medveten narvaro.
Hypotesen att mer traning i nagon av traningsformerna skulle leda till storre halsoeffekter

kunde darfor inte styrkas pa ett 6vertygande satt, mojligen med undantag for vissa effekter av
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tranad tid for tillampad avslappning. Men eftersom det antingen var antal tranade dagar eller
tranade minuter och inte bada som visade pa specifika halsoeffekter for denna traningsform,
kan det inte uteslutas att dessa resultat berodde pa slumpen. De kan darfor knappast anses ha
bekréftat denna hypotes. Vid de kortare traningspass som denna studie innehaller fanns det
darfor inga overtygande samband mellan trdningsmangd i intervallet 1-500 minuter och den

relativa 6kningen av valmaende for nagon av traningsformerna.
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Diskussion

Sammanfattning av resultaten

Studien visar pa att kortare tids traning i medveten narvaro, har satt till ambitionen om 15
minuters daglig traning under en manad utan introduktion, omfattande instruktioner eller
forstaelse for syftet, 6kar den sjalvskattade vardagliga medvetna narvaron atminstone pa kort
sikt. Detta replikerar tidigare studier, men galler dock i lika hog grad for traning i tillampad
avslappning. Det var framforallt deltagare med sédmre ohdlsa som fick en signifikant
forbattring av sin upplevda medvetna nérvaro i vardagen, men traningen hade sannolikt effekt
oavsett initial halsoniva. Det kan inte uteslutas att det fanns sma forvantanseffekter som kunde
forklara en liten del av den uppmatta traningseffekten, men tréningen i sig stod sannolikt for
en stor del av den identifierade effekten.

Studien kunde inte visa pa att traning i nagon av dessa tekniker gav andra
signifikanta halsoeffekter, nagot som andra, och ofta mindre kontrollerade studier med férre
deltagare, havdar finns. Dock fanns det ickesignifikanta forbattringar for bada traningsformer
samt ickesignifikanta forsamringar av samtliga skalor for kontrollgruppen, vilket stoder tesen
om ett mojligt samband mellan traningsformerna och positiva halsoeffekter. Det fanns dven
indikationer pa ickesignifikanta skillnader i storleken pa de ickesignifikanta halsoeffekterna
for de tva teknikerna. Detta ger intrycket av att det bade kan finnas supplerande och
overlappande verkningsmekanismer hos de bada teknikerna. Det finns ocksd sma
ickesignifikanta indikationer pa att traning i medveten narvaro majligtvis kan ha fler och
storre effekter pa valméaende. Inte heller denna gang fann studien ett 6vertygande samband
mellan tranade minuter och niva av forbattring av hélsorelaterade parametrar for nagon av
traningsformerna. Denna gang var deltagarantalet sa stort att randomiseringsprocessen
tillsammans med ANCOVA likstallde grupperna i storsta mojliga man.

Resultaten i denna studie stammer dverens med annan forskning som studerat
lagre traningsmangder. Franvaron av tydliga halsoeffekter kan bero pa att det behdvs betydligt
langre eller intensivare traning for att den 6kade sjalvskattade medvetna narvaron ska overga i
signifikanta positiva halsoeffekter. Det kan ocksa vara sa att vare sig den fysiska traningen
eller traningsmangden &r de mest verksamma komponenterna, utan kanske &r ett férandrat
forhallningssatt viktigare. Eller sa kan det vara sa att forvantanseffekter liknande placebo ar
viktiga, nagot som denna studie stravade efter att kontrollera for. Dessa tva studier stoder dven
den del av forskningen som inte kunnat hitta tydliga samband mellan tranad tid och storre

halsoeffekter. Det verkar som om att de halsoeffekter som kan finnas uppstar redan vid en
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ganska blygsam traningsmangd, vilket kan tyda pa att ett forandrat forhallningssatt ar en

central komponent i medveten nérvaro.

Hypotes 1: Kortare tids traning i medveten narvaro 6kar den sjéalvskattade poéngen pa
skalor som mater medveten narvaro

Endast for denna hypotes visade studien pa signifikanta resultat av traning i medveten narvaro
i forhallande till kontrollgruppen, vilket replikerar tidigare studier. Men detta gallde aven i
lika hog grad for traning i tillampad avslappning. Analysen visade att det kan finnas en liten
forvantanseffekt. Men eftersom sjalva tréaningen i sig gav en nastan signifikant effekt nér det
kontrollerades for forvantanseffekter, bor traningen i sig ha skapat en stor del av den 6kade
upplevda medvetna narvaron i vardagen. Detta starks av att deltagarna inte fick en teoretisk
introduktion. Darfor visste de inte direkt vad de trénade och darfor inte heller vad de kunde
forvéanta sig for typ av effekter. De signifikanta traningseffekterna gallde framforallt for de
deltagare som fanns bland den halvdel som hade den hogsta upplevda ohélsan vid
forematningen. Det fanns alltsd en koppling mellan hogre initial ohalsa och forbattrad
vardaglig medveten nérvaro efter traning i bada teknikerna, men ocksa tecken pa att traningen

hade effekt oavsett initial halsoniva.

Hypotes 2: Kortare tids traning i medveten narvaro och i tillampad avslappning
forbattrar den sjalvskattade poangen pa skalor som mater positiva halsoeffekter, bade i
form av minskad ohalsa och 6kat valmaende

Analysen kunde inte kunna finna stod for hypotesen att kortare traning i ndgon av teknikerna
leder till positiva hélsoeffekter, hdr i form av sjalvskattad minskad ohdlsa och negativa
affekter samt sjalvskattad o©kad livstillfredsstallelse, positiva affekter och psykiskt
valbefinnande. Forbattringen i medveten narvaro samvarierade alltsa inte med signifikanta
forbattringar pa skalorna som mater ohédlsa och valmaende, nagot som andra
forskningsresultat fran studier med framforallt storre traningsmangder och sma
patientpopulationer indikerat. Dock visar analysen pa ickesignifikanta forbattringar i samtliga
skalor med undantag fér minskade positiva affekter for gruppen som tranade tillampad
avslappning. Att kontrollgruppens varden visar pa ickesignifikanta universala forsamringar
forstarker tesen om att bada tekniker kan ha positiva hélsoeffekter. Detta kan indikera att det
kan finnas signifikanta samband vid battre forstaelse, storre traningsméangder eller efter langre
tid. De etablerade programmen inom MBSR och MBCT rekommenderar en handledd
traningsperiod pa over tva manader. Det kan ocksa tankas att det behdver ga langre tid innan

forbattrad medveten narvaro leder till matbara positiva halsoeffekter. Detta da en hogre
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sjalvskattning kraver att individer forst upplever flera sadana markanta férbéattringar i tillvaron
tillrackligt manga ganger samt dven uppmarksammar dessa for att de ska forandra sin syn pa
sin sjalvskattade halsa, valbefinnande och livstillfredsstallelse. Som papekats i den tidigare
studien hade kanske andra typer av mer fysiologiska matt kunnat pavisa tydliga halsoeffekter

betydligt snabbare.

Hypotes 3: Det finns olika verkningsmekanismer for de tva olika teknikerna och de tar
sig uttryck som forbattringar inom olika, inte helt dverlappade omraden inom ohalsa
och valmaende, dar medveten narvaro inkluderar fler omraden och har stérre relativ
effekt pa dessa an tillampad avslappning

Né&r det géller de specifika skalorna fanns det inte stod for att dessa traningsversioner och
traningsmangder hade nagon ytterligare halsoeffekt. Det var intressant att se att det fanns sma,
ickesignifikanta rérelser pa nastan samtliga skalor i férvantad riktning for bada traningsformer
som indikerar minskad ohélsa och Okat valmaende. Det fanns dessutom olika grad av
forandring i flera av skalorna for respektive teknik samt fler med aningen storre rorelser for
traning i medveten narvaro. Detta kan tyda pa at det kan finnas skillnader mellan teknikerna
som i sin tur kan bero pa bade supplerande och 6verlappande verkningsmekanismer samt att
traning i medveten narvaro majligtvis kan ha fler och storre effekter pa vialmaende. Dock
maste dessa indikationer tolkas med stor forsiktighet eftersom det rér sig om mycket sma

varden och skillnader.

Hypotes 4: Det finns ett samband mellan antal tranade minuter och den relativa
okningen i valmaende for bada typer av traning

Inte heller denna studie fann att tranade minuter korrelerar med nivan av forbéattrat valmaende
for nagon av traningsformerna, inte ens for skalan som méater medveten narvaro. Detta trots att
det var studiens enda signifikanta halsoeffekt for bada teknikerna. Studien fann visserligen for
traning i avslappning samband mellan trénad minuter eller trdnade dagar och tre underskalor
av upplevd ohélsa. Men dessa resultat maste tolkas med forsiktighet, dels eftersom det
statistiskt kan uppsta ett fatal signifikanta resultat av slumpen och dels eftersom det antingen
var antal tranade dagar eller tranade minuter och inte bada som visade pa specifika
hélsoeffekter. Hypotesen att mer tréning i nagon av traningsformerna skulle leda till storre
halsoeffekter kunde darfor inte styrkas pa ett dvertygande satt. Detta stammer Gverens med
flera andra forskningsresultat fran kontrollerade och randomiserade studier som inte heller
funnit starka samband mellan tranad tid och grad av héalsoféréandringar. Studien forsokte redan

i designen skapa variation i trénade minuter genom att inspirera till daglig tréaning i méjligaste
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man samt att deltagarna garna skulle trana pa egen hand och fylla i tranade dagar och minuter
i en traningsdagbok. Dartill ombads samtliga deltagare att fylla i efterskattningen oavsett hur
mycket de trédnat under perioden. Att den har studien inte kunde visa effekter av tranad tid kan
bero pa att det behdvs storre traningsmangder for att kunna identifiera sddana samband. Det
skulle ocksa kunna styrka resonemanget att ett forandrat forhallningssatt, samt forstaelse for
teknikerna, deras syfte och hur de fungerar snarare an enbart tréningsmangd, ar avgérande for

att pa storre effekter av traning i dessa tekniker, atminstone vid dessa traningsnivaer.

Jamforelse med den tidigare studien och annan forskning

Den tidigare studien (Damsgaard Rapp, 2009) visade en signifikant 6kning av upplevd
medveten narvaro endast for gruppen som tranat medveten narvaro, vilket tyder pa att
traningen i sig hade effekt. Samtliga tre grupper visade pa en signifikant minskning av
negativa affekter, vilket darfor antas bero pa en yttre gemensam faktor. Gruppen medveten
narvaro hade inga andra signifikanta effekter, men visade indikationer pa ¢kad ohélsa,
minskade positiva affekter och Okat vélbefinnande, vilket inte stdimde Gverens med vare sig
hypoteserna, existerande teori eller forskning. Gruppen avslappning hade en ickesignifikant
indikation pa minskad medveten narvaro, vilket var nagot forvanande utifran syftet med
ovningarna och den existerande teorin. For gruppen avslappning fanns dock indikationer pa
minskad ohalsa och 6kade positiva affekter. Detta trots att denna grupp fran borjan hade ett
aningen hogre genomsnittligt valmaende pa de flesta av skalorna jamfort med de andra tva
grupperna. Det var endast kontrollgruppen som visade pa en signifikant minskning av ohalsa.
Kontrollgruppen hade, forutom minskade positiva affekter samt minskat subjektivt
valmaende, indikationer pa okad livstillfredsstéllelse, vilket ocksa var forvanande. Studien
fann inte nagot stod for att antal tranade minuter korrelerar med hélsoeffekter eller att traning i
medveten narvaro kan ha en storre relativ forbattring pa vélbefinnande. Studien hade endast
28 deltagare. Darfor fungerade sannolikt inte randomiseringsprocessen och det uppstod
grupper med olika halsoprofil.

I denna studie var det sammanfattningsvis traning i tillampad avslappning som
kunde relateras till fler positiva effekter, atminstone pa kort sikt. Detta skulle kunna bero pa
att avslappning kan vara en mer lattforstaelig och darmed snabbverkande teknik. Medveten
narvaro innebar bade forandringar i metakognition, framforallt ett specifikt forhallningssatt,
och traning 1 att observera sinnesstimuli, tankar och kénslor, vilket kan ta l&angre tid att lara
sig. Men en mer trolig forklaring till studiens utfall var att forsamrad ohé&lsa under

traningsperioden framst drabbade gruppen medveten narvaro, medan de andra grupperna hade
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flera deltagare som upplevde extraordinara handelser som forbattrade deras héalsa, vilket pa
grund av det laga deltagarantalet skapade skevheter i studiens resultat.

Pa grund av den skeva halsoférdelningen mellan grupperna genomférdes en
alternativ analys utan de individer som under studiens traningsperiod upplevt extraordinart
negativa handelser skapade av yttre faktorer sasom exempelvis allvarlig sjukdom och
relationsproblem. Da forsvann den signifikanta minskningen i negativa affekter for gruppen
medveten nérvaro och kontrollgruppen, men inte for gruppen avslappning. Gruppen medveten
narvaro visade fortfarande ckad medveten narvaro, samt indikationer pad minskad ohalsa i
form av minskad angest och sémnproblem. Det fanns ocksa sma, ickesignifikanta positiva
forandringar for positiva affekter och psykiskt valbefinnande, medan de andra tva grupperna
visade pa sjunkande psykiskt valbefinnande. Gruppen avslappning visade pa flest signifikanta
effekter i form av signifikant minskad ohédlsa och negativa affekter samt 6kad
livstillfredsstéllelse. Detta tolkades som eventuella tecken pa att teknikerna kan ha olika
verkningsmekanismer och att de tva teknikerna mojligen bade Overlappar och supplerar
varandra. Kontrollgruppen visade fortfarande pa signifikant minskad ohéalsa. Det bor namnas
att en relativ forbattring av ohdlsa ar mer sannolikt signifikant for kontrollgruppen och
gruppen avslappning, eftersom de vid foreméatningen hade en nagot hogre genomsnittlig
upplevd ohélsa.

Det finns nu tva studier som visar pa sma, ickesignifikanta halsoeffekter av
kortare tids traning och dar bada kan leda till lagre ohélsa. Béada studier visar ocksa
indikationer pa att tillimpad avslappning kan relateras till mindre negativa affekter samt 6kad
livstillfredsstéllelse, kanske pa grund av att dessa dimensioner kan ha ett inbordes samband.
Ett liknande samband kan finnas for traning i medveten néarvaro vad galler dkade positiva
affekter och psykiskt vélbefinnande. Kopplingen mellan avslappning och negativa affekter
stimmer med forfattarens Kkliniska erfarenheter av klienter med fysiologiskt triggad
panikangest. Sadana problem kan skapa mycket intensiva negativa affekter, vilket gor att
klienter med denna typ av problem har manga vinster med att trana tillampad avslappning. For
dessa klienter kan avslappning till och med vara battre 4an medveten narvaro, atminstone till
en borjan, eftersom medveten nérvaro istéllet kan 6ka symtomfokus och symtomké&nslighet.
Att teknikerna visar pa olika stora forandringar inom delvis olika halsoomraden skulle kunna
indikera att de tva traningsformerna har bade supplerande och &verlappande
verkningsmekanismer.

En viktig dimension som skiljer studierna at ar att det i den senare studien &r

traning i medveten ndrvaro som verkar kunna ge flest héalsoeffekter och darfér kan leda till
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hogre 6kat valmaende. Da det finns flera osékerheter med den tidigare studiens resultat ar det
rimligt att anta att det &r traning i medveten nérvaro som skulle kunna ge fler halsoeffekter.
Det galler dock inte for alla dimensioner av valmaende, eftersom avslappning i bada studier
hade tendenser till starkare koppling med livstillfredsstallelse. Den genomsnittliga
traningsmangden skiljde sig nagot mellan studierna: for gruppen medveten nérvaro i
genomsnitt totalt 282 minuter jamfort med 337 minuter i den forra studien samt fér gruppen
avslappning 303 minuter jamfort med 270 minuter i den forra studien. Det &r intressant att i
bada studier ar det den teknik som hade hogst genomsnittlig traningstid som ocksa visade pa
flest halsoeffekter, medveten nédrvaro i denna studie och tillampad avslappning i den tidigare
studien. Samtidigt gick det inte i ndgon av studierna att finna ett signifikant samband mellan
tranad tid och halsoeffekter. Man far intrycket utifran bada studier att den genomsnittliga
traningsmangden pa omkring fem timmar eller 20 traningspass pa en manad &r den
traningsmangd som de flesta i denna breda population klarar av att fa in i vardagen under en
manad. Dessa tva studier kan inte replikera Baers (2008) tidigare studie som fann ett samband
mellan trénad tid och hélsoeffekter, vilket inte heller annan forskning tydligt kunnat visa.
Dock kan Baers studie kritiseras for att den utgick fran naturliga grupper.

Denna studies resultat stdmmer Overens med tidigare forskning. | vl
kontrollerade studier med ett stort antal deltagare &r det svart att finna entydiga, signifikanta
och stora hélsoeffekter av kortare tids traning i medveten ndrvaro utfver 6kad medveten
narvaro och avslappning. Det &r ocksa tydligt i flera studier att bada teknikerna i liknande
omfattning Okar den upplevda narvaron i vardagen. Det finns dock studier som ger
indikationer pa att traning i medveten narvaro har fler halsoeffekter, och som framst har med
affektreglering och kognition att géra. Mycket av forskningen ger intryck av att leta brett efter
effekter, sd aven denna studie. Aven om traning i dessa tva tekniker har effekter ocksa for
normalpopulationer ar det darfor viktigt att i framtiden jamféra dem med andra tekniker. Detta
da det for specifika problem kan finnas alternativa tekniker som ar an mer effektiva. Nar det
galler tranad tid sa &r det tydligt att manga av teknikernas effekter uppnas redan vid laga
traningsmangder eller kortare perioder, vilket talar for vikten av andrat forhallningssatt inom
medveten narvaro. Att det finns effekter vid mindre traningsméngd gor teknikerna &ven
intressanta for individer som har svart att hinna med den stora mangd traning som MBSR och
MBCT foresprakar.
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Styrkor med studien

Det finns flera styrkor med studiens design som dven diskuterats i den tidigare uppsatsen
(Damsgaard Rapp, 2009). En av de viktigare ar att det i randomiserade och kontrollerade
studier som denna gar att identifiera orsakssamband. Avgdrande for att kunna uttala sig om
orsakssamband &r att det finns bade fére- och efterskattning av varje individ samt en
kontrollgrupp utan intervention.

Dértill stravar studien efter att identifiera effekter av enbart trdning och
samtidigt i designen minimera forvantanseffekter genom att deltagarna inte fick veta vad de
skulle trana eller de forvantade effekterna. Forvantanseffekter studerades specifikt genom att
fraga efter forvantade effekter efter traningsperiodens slut. Studien var ocksd mycket
kontrollerad genom att teknikerna spelades in pa ljudfiler och att all korrespondens var
skriftlig, vilket sakrar att alla deltagare inom samma grupp fatt samma instruktioner. Detta gor
det mojligt att dra jamforande slutsatser. Upplagget gor det dessutom mojligt for individen att
genomfdra trédningen i dennes naturliga miljo, vilket ar viktigt for att traningen ska upplevas
som positiv och nagot som kan inférlivas i vardagen, vilket i sin tur forbattrar den externa
validiteten. Det hdga deltagarantalet samt randomiseringsprocessen vid gruppindelningen gor

denna replikerade studie betydligt starkare &n den tidigare studien.

Svagheter med studien
Deltagarna

Denna studie delar flera svagheter med den tidigare studien. Ett hot mot den interna
validiteten &r regression mot medelvérdet, vilket har skulle kunna vara att deltagare med
extrem forbéattring i ohdlsopoédng inte skulle vara jamt fordelade mellan grupperna samt det
forhallandevis stora avhoppet fran grupperna som tranade. Detta undersoktes med ANCOVA
och verkar inte ha utgjort ett stort problem denna gang. Som diskuterats ovan kan det ha
funnits forvantanseffekter som kan bero pa en 6nskan att traningsanstrangningarna ska ha haft
effekt. Andra majliga felkallor &r sjalvskattning som matverktyg och tidpunkt pa aret. Dock
finns det grund att tro att grupperna paverkades likvardigt av sadana faktorer. Studien forsokte
ocksa reducera deltagarnas direkta paverkan pa den interna validiteten genom att de

uppmanades att inte utbyta information med varandra.
Matbarhet

Medveten narvaro ar som papekats ett svardefinierbart begrepp och darfor aven svart att mata.

Aven andra begrepp som ar centrala for denna studie s&som ohilsa, valmaende och
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valbefinnande &r svara att definiera. For att hantera detta valdes nagra av de mest
valbeprovade sjalvskattningsskalorna som ocksa anvants i manga halsorelaterade studier och
som tillsammans anses mata subjektivt valmaende (Snyder & Lopez, 2007). Problem som
ocksa namnts i den tidigare uppsatsen ar konstruktvaliditet da skalorna framforallt &r
utvecklade pa studenter och specifika patientgrupper, samt kriterievaliditet genom franvaron
av objektiva instrument (Singh et al., 2008). Fysiologiska matt sasom kortisolniva och
blodtryck 6vervagdes precis som i den tidigare studien, men franvaldes p.g.a.
kostnadsaspekter och svarigheten att skapa de nédvandiga kontrollerade betingelserna som
kravs for att uppna reliabla och valida matningar. Aven narstiendeobservation franvaldes
eftersom det krévs langre tidsperioder for att dessa skulle kunna ha mojlighet att
uppmarksamma nya stabila beteendemaonster.

En svarighet som ofta namns med sjalvskattningsstudier ar att skalornas
svarsalternativ anses ha lika stora intervall. For att hantera detta valdes flera skalor som ofta
anvands inom psykologisk forskning. Som exempel kan ndmnas att Shaughnessy, Zechmeister
och Zechmeister (2005) i en diskussion omkring konstruktvaliditet och diskriminant validitet
bekraftar att SWLS och PANAS-X ar supplerande. Sjélvskattningsformuléar kan i sin natur
endast infanga det som individen & medveten om. Individen kan endast bedéma vad de tror
sig uppleva och inte det faktiska innehallet (Brown et al., 2007). Dartill kommer den vanliga
kritiken av sjalvskattningsskalor om att deltagare kan frestas att framstalla sig i ett battre ljus
snarare an att aterge sina verkliga upplevelser. Balanserande faktorer i denna studie var att den
var anonym, fokuserade pa stottande klinisk traning samt att alla grupper sannolikt paverkades
likvardigt. Andra problem med de valda formuléren ar att det & ena sidan kan vara alltfor
volatilt och flyktigt att frdga om hélsoupplevelser och affekter den sista veckan, medan
psykiskt valbefinnande och livstillfredsstallelse & andra sidan ar dimensioner som spanner
over langre tidsperioder och darfor kanske inte fangar upp forbattrade halsoeffekter efter bara
kort tids traning. Samtidigt kan det ses som en styrka att bada typer av skalor darfor var

inkluderade i studien.

Traningsmaterialet
Sammanséttningarna av ljudfilerna ar en mojlig felkalla. Studien forsokte minimera denna
genom att basera traningen pa de mest centrala Gvningarna i varje teknik samt utga fran
évningar som ar utformade av erkénda auktoriteter pa omradet. Genom redigering, som framst
bestod av att minska repetitioner och pauser samt bortplockning av forklaringar och

bakgrundsljud, skapades ungefarligt lika langa Ovningar. Detta innebar samtidigt att
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évningarna blev nagot andefattiga och forcerade, vilket kan ha paverkat deltagarnas
motivation och upplevelse. Detta var dock nodvandigt for att fa reda pa om det var 6vningarna
och inte musik eller vilan i sig som skapade eventuella traningseffekter. Aven andra
dimensioner sadsom tonldge och dialekt kan ha paverkat deltagarna. Men da detta var
likvardigt for bada grupper bor det ha paverkat dem bada pa ett liknande sétt. Detta hanterades
ocksa genom att motivera deltagarna till att sjalva valja hur och nar de anvande ljudfilerna
efter att de lyssnat igenom dem.

Man menar inom KBT att psykopedagogik, att noggrant férklara hur teknikerna
fungerar och vad syftet &r med dem, ar avgorande for en tekniks effekt. Aven for dessa
tekniker anses den teoretiska forstaelsen vara betydelsefull, bade for att kunna ga djupare in i
dvningarna och pa sa satt fa storre effekt av traningen, men ocksa for att kunna identifiera och
darmed rapportera effekter av traningen (Kaver, 2006b). Detta saknades i denna studie som en

del av designen. En sadan forstaelse hade antagligen aven minskat avhoppen fran studien.

Forslag till fortsatt forskning

Det kravs ytterligare studier med storre traningsméngder i medveten nérvaro och tillampad
avslappning for att kunna sla fast hur dessa tekniker kan paverka ohalsa och valmaende, garna
med tillagg av mer objektiva matinstrument. Det skulle ocksa vara intressant att studera hur
langvariga eventuella halsoeffekter &r och vilken niva av traning som kravs for att underhalla
dessa. Denna studies resultat visar pa vikten av fler studier som stravar efter att isolera delarna
i en teknik fOr att mojliggora identifiering av de verksamma komponenterna. Detta &r viktigt
for att interventioner ska vara sa effektiva som majligt. Darfor skulle det ocksa vara givande
att studera om endast kognitiv forstaelse av teknikerna har effekt, det vill sdga en studie som
endast bearbetar forhallningssattet. Det ar aven viktigt med ytterligare studier som jamfor
olika traningsmetoder och komponenter for att kunna kartlagga overlapp mellan olika
narliggande traningsformer. Som exempel kan ndmnas Shears metaanalys (2006) som fann att
transcendental meditation, en typ av koncentrationsmeditation, skulle vara mer effektiv &n
medveten narvaro bland annat for vissa typer av beroenden. Det ar ocksa viktigt att gora fler
jamforande studier for specifika problem, eftersom dessa tva traningsformer inte visat sig vara
de mest effektiva for alla typer av problem. Slutligen &ar det viktigt att intressenterna for langre
tids tréning i medveten nérvaro kan styrka att den stora investering som kréavs i pengar och tid
verkligen har mervarde i form av storre eller mer omfattande hélsoeffekter, och darfor

verkligen &r kostnadsekonomiskt forsvarligt och tidseffektivt.
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Bilaga 1: Information om studien som skickades ut via e-mail
Mail 1:
Hej
Jag soker deltagare till en studie i populdra psykologiska sjalvhjalpstekniker som idag
anvands inom sjukvarden, idrotten och naringslivet, och som du kan fa gladje av bade
personligt och i ditt arbetsliv.
Jag behdver manga deltagare och ar jattetacksam for alla som vill delta.
e Studien innebar att under en manad (februari-mars) dagligen sjalv trana
sjalvhjalpstekniker inspelade pa ljudfiler. De tar totalt bara 10-15 minuter per dag. Ingen

narvaro krdvs — allt deltagande skots via natet.

e Undersokningen pabdrjas och avslutas med att deltagarna fyller i anonyma
sjalvskattningsformular via e-mail.

o Allt deltagande ar frivilligt och hanteras strikt konfidentiellt. Det ar mojligt att vara helt
anonym och att avbryta sitt deltagande nar som helst.

Om du ar intresserad kan du svara pa kbtstudie@hotmail.com senast den 15 februari sa far
du ytterligare information i mitten av februari.

Vanliga halsningar

Jenny Damsgaard Rapp, Termin 10, Psykologprogrammet (Tel. 0707-XXX YYY)
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Mail 2:
Hej

Tack for att du visat intresse for studien i populdra psykologiska sjalvhjalpstekniker som idag
anvands inom sjukvarden, idrotten och naringslivet. Det ar min férhoppning att du kan fa
gladje av undersokningen bade personligt och i ditt arbetsliv.

Jag behdver manga deltagare och ar jattetacksam for alla som vill delta dnda till slutet.
Antalet deltagare betyder mycket for undersékningens tillforlitlighet och for hur mycket vi
kan lara oss om hur dessa tekniker fungerar, sa du far garna dra med nagon kamrat.

Huvuddragen i studien ar féljande:
Alla deltagare lottas till en av tre grupper:

e Tva grupper som under en manad dagligen tranar en av tva olika typer av
sjalvhjalpstekniker som ar inspelade pa ljudfiler, totalt ca 10-15 minuter per dag. Det
ar viktigt med kontinuitet i dvningarna, men om du nagra enstaka dagar inte skulle
hinna innebar detta sannolikt inget for resultatet.

e En grupp som ar kontrollgrupp och inte tréanar den forsta manaden utan istallet
boérjar sin traning en manad efter de andra tva grupperna.

Bada sjalvhjalpsteknikerna bestar av 6vningar som utfors liggande, sittande och i vardagen
nar deltagarna genomfor sina dagliga aktiviteter, kallade vardagliga reflektioner.

e De liggande 6vningarna innebar att observera olika saker i din kropp och i dina
tankar.

e De sittande 6vningarna och 6vningarna i vardagliga reflektioner fokuserar aven pa
andningen och gar dven ut pa att infora teknikerna i vardagen sa att de ar tillgangliga
nar du kdnner att du har anvandning for dem.

Deltagarna ska efter avslutad traning rapportera totalt antal tranade minuter och det totala
antalet traningsdagar. Som hjalp finns bade en enkel traningsdagbok dar man enbart fyller i
antalet tranade minuter varje dag samt mojligheten att fa paminnelse via e-mail.

Undersokningen pabdrjas och avslutas med att alla deltagare fyller i totalt tre anonyma
sjalvskattningsformuldar med fragor angaende din halsa och ditt tanke- och kansloliv. De tar
ca 15 minuter att fylla i. Enskilda svar kommer inte att fangas upp (sa om du skulle vilja tala
med nagon kan du kontakta Studenthélsan eller din vardcentral). Syftet med formularen ar
att se om det pa gruppniva finns nagra skillnader mellan matomgangarna. Alla 3 formularen
maste besvaras for att jag ska kunna anvdanda din medverkan i studien.

Det ar av forskningsskal viktigt att du kdnner dig motiverad och kan ténka dig att genomfora
hela studien oavsett vilken grupp du lottas till och vilka tekniker du dad kommer att trana.
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Om du deltar och kdnner ndgon som ar med i nagon av de andra grupperna ar det viktigt att
ni inte utvaxlar information om 6vningarna ni tranar forran efter undersékningen ar slut da
detta kan stora resultaten.

Allt deltagande sker via natet genom lankar och e-mails.

All datatransmission i forbindelse med formuldren ar krypterad och lagras pa en saker
databas. Det ar endast jag som har tillgang till informationen och den kommer att férstoras
direkt efter studiens slut.

Din anonymitet ar garanterad genom att allt material hanteras konfidentiellt och analyseras
endast pa gruppniva. Jag kommer endast att kdnna till dig genom den e-mailadress du
anvander. Om du vill vara fullstandigt anonym kan du skapa en ny gratis e-mailadress pa
t.ex. hotmail.com, live.se eller g-mail m.fl. och kommunicera med mig genom denna.

Allt deltagande ar frivilligt, hanteras strikt konfidentiellt och man far avbryta sitt deltagande
nar som helst.

Alla som deltar i studiens samtliga steg far, forutom eventuella effekter av traningen,
samtliga tekniker och mera precisa beskrivningar av dem, studiens samlade resultat samt

ytterligare sjalvhjalpsartiklar som beskriver fler sjalvhjalpstekniker.

Om du samtycker till att delta under dessa villkor ska du maila mig annu en gang fran den e-
mailadress som du vill delta ifran. Da kommer jag skicka ett personligt Login ID och en lank
till den hemsida dar du fyller i det forsta sjalvskattningsformularet. Obs! Tva deltagare kan
inte anvinda samma e-mailadress.

Maila garna om du har ytterligare fragor. Du far ocksa garna ringa, 0707-XXX YYY.

Vanliga halsningar

Jenny Damsgaard Rapp
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Bilaga 2: Sjalvskattningsfragor i webbaserat formular for att mata forvantanseffekter

Du har i dessa formular svarat pa fragor omkring olika omraden i ditt liv bade fore och efter du tranat. Besvara nedanfor hur du
forvantar att din traning forandrat dina svar inom dessa omraden.

1: Hur férvantar du att din tréning har férandrat hur tillfreds du ar éverlag med ditt liv

-2 = Stor férsamring -1 = Liten férséamring 0 = Oféréandrat 1 = Liten forbattring 2 = Stor forbattring

.

.

e

2: Frivilligt: Kommentera géarna vad som gjorde att du satte just den siffran

3: Hur forvéntar du att din traning har forandrat hur ofta du ként positiva kénslor den senaste veckan

-2 = Betydligt farre gdnger -1 = N&got farre ganger 0 = Oférandrat 1 = N&got fler ginger 2 = Betydligt fler ganger

i i i i i
4: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran
5: Hur férvéntar du att din traning har forandrat hur ofta du ként negativa kanslor den senaste veckan
0= 1 = N&got fler
-2 = Betydligt farre gdnger -1 = N&got farre ganger Oférandrat ganger 2 = Betydligt fler ganger
i e - - i
6: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran
7: Hur forvantar du att din traning har forandrat hur du matt 6verlag under den senaste veckan
-2 = Stor férsamring -1 = Liten férsémring 0 = Oférandrat 1 = Liten forbéttring 2 = Stor forbattring
i i i i i

8: Frivilligt: Kommentera gérna vad som gjorde att du satte just den siffran

9: Hur férvantar du att din traning har forandrat eventuella kroppsliga symtom sdsom huvudvark, matthet, sjukkénsla etc. den
senaste veckan

-2 = Stor -1 = Liten 1 = Liten 2 = Stor Upplever nastan aldrig sddana
forsamring férsamring 0 = Oférandrat forbattring forbattring kroppsliga symtom

.

e

.

e

{

10: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran

11: Hur forvantar du att din tréaning har forandrat eventuell angest (oro, spandhet etc.) och sémnsvarigheter den senaste veckan

-2 = Stor -1 = Liten 1 = Liten 2 = Stor Upplever nastan aldrig
forsamring férsamring 0 = Oférandrat forbattring forbattring s&dana svarigheter
i i i i i i

12: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran
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13: Hur férvantar du att din traning har férandrat hur du presterar, involverar dig och interagerar med andra den senaste veckan

-2 = Stor férsamring -1 = Liten férséamring 0 = Oftrandrat 1 = Liten forbattring 2 = Stor forbattring

i r r r r

14: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran

15: Hur forvantar du att din traning har forandrat eventuell nedstamdhet den senaste veckan

Upplever nastan

-2 = Stor -1 = Liten 1 = Liten 2 = Stor aldrig problem
forsamring forsamring 0 = Oftrandrat forbattring forbéttring med nedstamdhet
i i i r i i

16: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran

17: Hur férvantar du att din tréning har férandrat hur ofta du upplever medvetenhet och uppmarksamhet under dina vardagliga
upplevelser

-2 = Betydligt farre 1 = N&got fler
ganger -1 = Nagot farre ganger 0 = Oférandrat ganger 2 = Betydligt fler ganger
i i f,’" i i

18: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran

19: Hur férvantar du att din traning har férandrat ditt valbefinnande omkring hur du upplever dig sjélv och ditt liv
-2 = Stor férsamring -1 = Liten férsédmring 0 = Of6réandrat 1 = Liten forbattring 2 = Stor forbéttring

i r r r r

20: Frivilligt: Kommentera garna vad som gjorde att du satte just den siffran
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