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Abstract

Mindfulness can lead to greater self-awareness and attention to what is actually going

on in the present moment within and outside of an individual. By participating in an
MBSR course, you can train yourself in e.g. conscious presence and self-compassion.
The purpose of the study was to find out how this knowledge could possibly be
consistent with the prevention / health promotion mission of the Youth Center and
whether the MBSR course could have a positive effect on the young adult participants'
mental health and whether participation in the course could act as an addition to the
talk treatments that the counselors offers at the center. The selection was comprised
of 6 counselors from the Youth Center in Helsingborg and Angelholm. The data from
individual semi-structured interviews were analyzed with the support of thematic
analysis. The interview analyzes produced eight themes which were intended to depict
the essence of the participants' experiences. The result came to the conclusions that
the participants perceived that the young adults are in an intense part of their lives and
development, which can lead to high levels of stress where the space for breaks and
recovery can be reduced. The participants also described that participating in the
MBSR course gave the young adults the opportunity to physically experience the
effects of mindfulness training and that doing this in a group together with others
brought even more benefits. This study highlights the benefits of offering the young
adult visitors to the Youth center the opportunity for more ways to stop, increase their
awareness and broaden their view of their options through participation in the MBSR
course.
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Sammanfattning

Mindfulness kan leda till en storre sjdlvkdnnedom och uppmérksamhet péd det
som faktiskt dr padgdende i nuvarande 6gonblick inom och utom en individ.
Genom deltagande i en MBSR kurs kan en fa trina sig i bl.a. medveten narvaro
samt sjdlvmedkénsla. Studiens syfte var att ta reda pd hur denna kunskap
eventuellt kan stimma Overens med Ungdomsmottagningens forebyggande /
hélsofrdmjande uppdrag samt om MBSR kursen kunde ha en positiv effekt pa
de unga vuxna deltagarnas psykiska hilsa och om deltagandet i kursen kunde
verka som tilldgg till de samtalsbehandlingar som kuratorerna erbjuder pa
mottagningen. Urvalet omfattades av 6 kuratorer fran Ungdomsmottagningen i
Helsingborg samt Angelholm. Datan frin enskilda semistrukturerade intervjuer
analyserades med stod av tematisk analys. Intervjuanalyserna alstrade atta teman
vilka dmnade skildra essensen i1 deltagarnas upplevelser. Resultatet kom fram
till att deltagarna uppfattade att de unga vuxna befinner sig i en intensiv del av
sina liv och utveckling vilket kan medfora hoga nivder av stress dér utrymmet
for pauser och aterhdmtning kan fa reducerad plats. Deltagarna beskrev ocksa
att deltagande 1 MBSR kurs gett de unga vuxna mojlighet att kroppsligen
uppleva effekterna av mindfulnesstraning samt att det medfort dn fler vinster att
gora detta i grupp tillsammans med andra. Denna studie lyfter vinsterna med att
erbjuda de unga vuxna besdkarna pa Ungdomsmottagningen mojligheten till fler
sétt att stanna upp, 0ka sin medvetenhet samt vidga synen pa sina valmdjligheter
pa genom medverkande i MBSR kurs.

Nyckelord: mindfulness, MBSR, ungdomsmottagning, unga vuxna
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Vi vill till att borja med rikta ett stort och hjértligt tack till vara informanter som varit
villiga att spendera bade tid och energi pa att delta i den hér studien och delge sina upplevelser.
Utan ert engagemang och deltagande hade vi inte kunnat fa till stind denna studie, sa ater stort
tack for detta.
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vigledning. Tack #dven till Ungdomsmottagningen i Helsingborg och Angelholm fér att ni utgor
sddana Oppna och vilkomnande arbetsplatser. Naturligtvis 6nskar vi dven tacka vara nédra och

kéra for er uppbackning och tilltro pé oss.
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“De ar inte huvudfotingar i samma hoga grad”- En kvalitativ studie av
kuratorers erfarenheter av samtal med unga vuxna som ocksa genomgatt 8 veckors
Mindfulnessbaserad stressreduktions (MBSR) kurs pa Ungdomsmottagningen

Den forsta ungdomsmottagningen (UM) 6ppnade 1970 i Sverige och i dagsldget aterfinns
UM 1 de allra flesta delar av landet, ca 250 stycken, vilka halls igdng av regioner, kommuner, i
privat regi eller en blandning av dessa dér den vanligaste uppdragsgivaren utgors av regionen
(Uppdrag till ungdomsmottagningarna i Region Skéne, 2019). Det fattas &ndock en nationell
guidning for UM:s uppdrag vilket inneburit att mottagningarnas arbeten och det stod som finns
till hands och erbjuds kan se olika ut runt om i landet. And4 gér tre insatser att urskonja timligen
tydligt 4&ven om utbudet som skrivet kan variera mellan mottagningarna; hir finner vi de
hdlsofrdmjande insatserna (vilka har de komponenter som orsakar och vidmakthaller hilsa i
blickfang och som betonar egenmakt / empowerment, medverkan och en holistisk instillning),
de forebyggande insatserna (som har sin bas 1 kunskapen om skilen till sjukdom / ohélsa och
som Onskar avvirja tillblivelsen av sjukdomar / skador / bekymmer samt sa tidigt som mojligt
hindra en negativ utvecklig av redan befintliga bekymmer eller att ett bekymmer uppstar pé
nytt) samt st6d och behandling (hér finner vi ingen genomgripande definition, dock gar det att
lasa om Socialstyrelsens nyttjande av ordet behandling som bendmns som handlingar som har
ambitionen att forebygga ohélsa eller bibehélla eller forbéttra personens hilsotillstand
(Socialstyrelsens termbank sokning “stod och behandling”) (Uppdrag psykisk hilsa, 2016).

Det generella malet for ungdomsmottagningarna har frén start varit att det ska rdda en
helhetssyn pa ungdomar och att sexuell och reproduktiv hilsa ska utgéra en av pelarna i arbetet.
I Region Skéne fick alla ungdomsmottagningar ett grunduppdrag utifrén ett beslut fran Halso-
och sjukvéardsnimnden som fattades i april 2008 och som mynnade ut i att UM skulle vara en
lagtroskelverksamhet med hog dtkomlighet dir besdkarna vid behov ocksa far hjélp med att
soka sig vidare till adekvat vardniva. Ungdomsmottagningarna i Region Skéne ska férutom att
arbeta forebyggande, hilsofrimjande, likvirdigt och inkluderande dven bl.a. arbeta med att
starka den psykiska och fysiska hélsan, frimja den sexuella hédlsan och férebygga samt behandla
sexuellt dverforbara sjukdomar. Vidare sammanfordes alla ungdomsmottagningar i Region
Skane under 2013 till egen regi under en verksamhetschef och &r i nuldget samlade under
forvaltningen Psykiatri, habilitering och hjdlpmedel (Uppdrag till ungdomsmottagningarna i
Region Skane, 2019).

UM ér ingen remissinstans, fransett vid smittsparning, utan det &r ungdomen eller den unga
vuxna sjdlv som fragar efter vard eller stdd, ca 10-13 % av besdkarna har manligt

personnummer, och pa de allra flesta mottagningar finns bade barnmorskor och kuratorer
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tillgdngliga. Forekomst av sjukskoterska, underskoterska, fysioterapeut, psykolog och ldkare
kan vixla men malsdttningen att arbeta tvérprofessionellt pa UM tycks vara ganska
genomgaende 1 strdvan efter att se till helheten hos besokaren. Det forekommer dven allt som
oftast ett utdtriktat arbete pd mottagningen, t.ex. genom att personalen kontinuerligt moter
hogstadieklasser for att informera om verksamhets utbud och erbjudanden (Uppdrag psykisk
hilsa, 2016). UM i Region Skane handhar just nu 11 fysiska mottagningar men de unga mellan
12 ar och till den dagen personen fyller 23 ar kan ocksa f& hjélp via UM Skane online och alla
besok oavsett karaktir dr gratis for besokaren (Uppdrag till ungdomsmottagningarna i Region
Skane, 2019).
Mindfulness och Self Compassion

Mindfulness, eller medveten nérvaro péd svenska dér det i denna studie framforallt kommer
att refereras till begreppet mindfulness, dr enligt Jon Kabat-Zinn, personen som dr framst
forknippad med att ha bringat detta koncept till viastvarlden: “Den medvetenhet som framtrader
ndr man dr uppmaérksam pa ett medvetet sitt, 1 nuet och utan att virdera det upplevda” (Kabat-
Zinn, 2003, s. 145) och utgdr en upplevelsebaserad metod. Uppmirksamheten kan leda till en
storre vakenhet, klarsynthet och accepterande av verkligheten som den &r. Mindfulness
hirstammar ifrdn den zenbuddistiska traditionen som har sitt ursprung i dsterlandsk kultur dar
medveten ndrvaro har kallats hjartpunkten i den buddhistiska meditationen (Kabat-Zinn, 1994).
Livet, beskrivs, pagé hér och nu, som en ridcka av 6gonblick och for att vara levande i véra liv
behover vi ockséd vara ndrvarande i 0gonblicken ddr vi snarare tenderar att ignorera det
pagaende 6gonblicket till forman for det som har hint eller ska handa vilket ofta har som effekt
att vi brister 1 uppmérksamhet och forstéelse for oss sjilva (Kabat-Zinn, 1994). Neft (2010)
papekar dessutom att detta innebér att mindfulness utgor ett forhdllningssétt som vi behdver
trina oss 1 och som dérpd konstituerar sjidlva fundamentet for dven self compassion /
sjdlvmedkénsla som hon (Neff & Germer, 2018/2019) later forstd bestar av tre centrala delar:
vanlighet mot en sjdlv, allmdnménsklighet och mindfulness dir inbjudan ar att vi, ndr vi har det
kadmpigt, tar hand om oss sjélva pa det sitt vi skulle ta hand om ndgon vi verkligen tycker om.
Neff (2010) formulerar i sin rapport “Self-compassion Among Adolescents and Young Adults”
att unga vuxna och ungdomar med hogre grad av sjdlvmedkénsla redovisar en ldgre niva av
depression och dngest och en starkare kidnsla av gemenskap med andra ménniskor.

Intresset for mindfulness har okat stadigt i vistvédrlden och det har lett till att det skrivits
bocker, hélls 1 kurser och skrivs vetenskapliga artiklar utifrdn &mnet, dess inneborder, processer
och effekter. Det har ocksa skapats olika behandlingsmodeller som bygger pa mindfulness inom

sjukvéarden dar det behandlingsprogram som blivit mest ként utgérs av MBSR (Mindfulness-
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Based Stress Reduction / Mindfulnessbaserad stressreduktion) som dr utvecklad av just Jon
Kabat-Zinn och som anvénds vid bade somatiska samt psykiska tillstand (Hilte, 2014).
MBSR och densamma pa UM i Helsingborg

MBSR skapades framst for att hjélpa individer med stress och dngest men anvénds idag for
fler symtom och sjukdomar sasom depression, kronisk smérta och cancer. Programmet varar i
atta veckor och deltagarna triffas en gdng i veckan i grupp. Nar MBSR praktiseras sa dr tanken
att sinne och kropp trénas i nirvaro och medvetenhet vilket &r tinkt att hjdlpa deltagarna med
att bli mer fokuserade och kroppsmedvetna. Detta antas understddja individerna i att vara i en
storre medvetenhet under sin dag samt underldtta identifieringen av stressande och
angestskapande situationer for att med stod av storre sjdlvkdnnedom kunna hitta mer
hélsosamma sitt att svara an pé livets utmaningar (Kabat-Zinn, u.4).

Mindfulnesskurs av olika slag p4 UM 1 Skéne finns att hitta pa mottagningarna i
Helsingborg, Lund samt Malmo. Historien bakom MBSR kursen pa UM 1 Helsingborg borjade
med intresse for samt utbildning i1 mindfulnessinstruktorsutbildning hos tva kuratorer (varav
jag, Salma Lindholm, var en av de) kring 2017 och en vilja att sprida kunskapen / upplevelsen
vidare till besdkarna pd UM. Det gjordes en bedomning av oss tva kursledare om att hélla just
denna kurs 6ppen for personer mellan 18-23 &r utifrén synen att en viss mognadsniva behovdes
for att kunna ta till sig det innehall materialet grundade sig pa och de 6vningar som det bjods
in till. Forsta kursen holls under hosten 2017 och sedan dess har tvi MBSR kurser hallits
néstintill varje termin, med undantag under Covid-19 pandemin dé en forkortad variant erbjods
mottagningens personal. Kursen varvar teori kring bl.a. vara automatiska forsvarsreaktioner
med meditationer och andra former av mindfulnessdvningar kring medveten nérvaro,
sjalvmedkénsla samt medvetna rorelser och reflektioner med syftet att understddja deltagaren i
att 6ka sjdlvmedvetenheten och i forlangningen ocksa tryggheten i sig sjélv.

I informationen om MBSR kursen har de mest vanliga sokorsakerna for besdkarna pa UM
1 Regin Skéne namnts, d.v.s. att kursen skulle kunna vara passande f6r den som kénner igen sig
i nedstdmdhets-, stress-, oro- och &ngestyttringar. De unga vuxna rekryteras med hjilp av
personalen p4 UM i Helsingborg, samt Angelholm som tillhér samma enhet i Nordvistra Skéne,
och med hjélp av information till personal som bemannar UM Skane Online samt telefonin.
Information finns dven pa mottagningens hemsida samt sist men inte minst genom infoblad
som aterfinns fysiskt pa mottagningen (bilaga C).

Vad innebir psykisk hilsa?
WHO definierar psykisk hilsa som en kondition av mentalt vilbefinnande dar individen har

mojlighet att realisera de egna potentialerna, kan hantera allménna provningar, arbeta pa ett
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verksamt sitt och bidra till det samhélle som hen verkar i; psykisk hélsa ar alltsd inte detsamma
som franvaron av psykisk sjukdom (Dahlman, 2016). Denna definition antyder det viktiga i att
inte betrakta inre obehag eller smérta som nagot som med alla medel ska elimineras frn
individen utan att det i livsupplevelsen ingér ett vixlande i méende och erfarenheter diar Kaver
(2004) t.o.m. menar att psykisk hilsa dr nagot vi behdver trdna oss till och att psykisk hilsa och
smadrta dr forenliga. En psykisk frisk och sund person kan och kommer med all sannolikhet att
ha angest och kénna sorg under sin livstid, den stora utmaningen &r att trots detta kunna
mojliggora for att leva meningsfullt (Kaver, 2004).

Folkhédlsomyndigheten fann 1 sitt genomforande och frambringande av statistik fran den
svenska befolkningen (personer dver 16 ar), gillande psykiska hélsa och vilbefinnande att en
stor del av befolkningen, 86%, upplevde att de har ett gott psykiskt vdlbefinnande. Andelen var
hogst 1 aldersgruppen 65-84 ar (91 %) och ldgst bland gruppen 16-29 ar (77%). I alla grupper
aterfanns den roda tradden utifrdn minnens svar som pavisade att de hade ett hogre psykiskt
vilbefinnande 4dn vad kvinnorna rapporterade om (Folkhédlsomyndigheten, 2018).
Folkhélsomyndigheten (2020) har ocksa i sina senare rapporter belyst att allt fler unga drabbas
av psykisk ohélsa och att sjukskrivningarna med orsak i psykisk ohélsa okar dir den yngre
delen av befolkningen framst anger stress som orsak.

Stress och aterhimtning

Wihrborg (2002) skriver om stress och anser att f4 ord okat i anvindning s& mycket som
just begreppet stress och menar vidare att detta blivit till ndgot av ett modeord som ocksa
kadnnetecknar vart tidevarv. Stress har d&nnu ingen vedertagen definition vilket Wahrborg (2002)
sjalv tanker beror pa begreppets komplicerade karaktdr. Stress dr inget statiskt tillstand som l&tt
kan pavisas med objektiva mitmetoder och den later sig inte heller fingas in genom den
enskildes subjektiva uppfattning. Stress i sig kan avbildas pa ett positivt sétt, det dr snarare nir
vi blir 6vervildigade av den och saknar upplevelsen av att kunna hantera det upplevda hotet
eller dd vi inte far mgjligheten att aterhdmta oss 1 tid som stressen blir skadlig for oss
(Wihrborg, 2002).

Wihrborg (2002) forfattar ocksa om den franska fysiologen Claude Bernard som var den
som introducerade tankegangar vilka kom att ha stort inflytande pa kunskap inom medicin dar
han bl.a. lyfte betydelsen av jamvikt i kroppens system dér kroppen stravar efter att bibehalla
ett tillstdnd av jamvikt vilket t.0.m. vara beteenden har som malséttning. Ovanndmnda fysiolog
paverkade 1 sin tur en amerikansk professor i medicin vid namn Walter Cannon som beskrev
hur den inre miljon halls konstant via det sympatiska nervsystemet, ett tillstind som han valde

att bendmna som homeostas. Utover detta var Cannon dven den som beskrev “fight or flight”
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reaktionerna dér han utvecklade hur emotionerna, hjdrnan och kroppen fungerar vid emotionell
anspanning. Varken Bernard eller Cannon anvénde ordet stress, det begreppet kom forst med
Hans Selye som 1935 myntade det och pekade pa att stress och stressreaktioner dr en
allméngiltig, kroppslig reaktion pd varje slags pafrestning som kroppen utsitts for dér
pafrestningarna kan vara vildigt olika och besta av t.ex. viarme, kyla, biologiska infektioner
eller psykosociala komponenter men att den kroppsliga reaktionen @ndd kommer att vara
densamma (Wihrborg, 2002). Stressbegreppet har sedan utvidgats och Selye sjilv borjade
skilja pd olika sorters stress sdsom bra och délig stress samt myntade han generella
anpassningssyndromet (GAS) vilket innebér att stress dr en dynamisk process som utvecklas
stegvis, ddr kroppen genomgar olika faser sasom alarmfasen, resistentfasen och
utmattningsfasen (Wéhrborg, 2002). Wahrborg (2002) sjdlv anvéinder sig av begreppet stress i
betydelsen “De psykologiska och fysiologiska reaktioner som upptrider vid yttre och inre
pafrestningar och som till f6ljd ger upphov till funktionsférdndringar av potentiellt patologisk
natur” (s. 41).

Vad som orsakar stress kan vara vildigt olika for olika personer men négot som lyser
igenom é&r bristen pa jamvikt och for att fa till jamvikt kring t.ex. stressen i véra liv s behovs
iterhimtning. Aterhimtning krivs for att vi ska ma bra och ha orken att vara aktiva och kan
besta av somn, vila, pauser och aktiviteter som ger energi. De symtom som kan framtrdda nér
vi far for lite d&terhdmtning &r bla. Overvildigande trotthet, &terkommande
spanningshuvudvérk, problem med minnet, ilska, irritation och  kroppens
uppvarvningsreaktioner som hjartklappning och tryck éver brostet (Dahlgren & Soderstrom,
2020). Ytterligare ett sétt att reglera stress dr genom att aktivera vért trygghetssystem och som
Andersson (2016) beskriver sd innebér inte minskad stress att vi blir lugna och trygga per
automatik utan vi behover alltsa ocksé lira oss att aktivera detta vart trygghetssystem genom
omvardnadsbeteenden. Detta system dr aktivt nér vi kénner ett inre lugn, ett vdlbehag, nér vi
kan slappna av, bara vara och nir vi kan kinna en kidnsla av samhorighet och tillit (Andersson,
2016).

Unga vuxna

Under éldrarna 16-29 ar rdknas en som ung vuxen utifrdn Folkhédlsomyndighetens
perspektiv (Folkhidlsomyndigheten, 2022) men att betraktas som ung vuxen kan bottna 1 olika
definitioner dir &ren mellan 20-29 oftast rdknas som en period d4 man har en framvidxande
vuxenhet, “emerging adulthood”, som utgdr ett begrepp myntad av Jeffrey Arnett (2015) dér
han avser den fas ddr unga vuxna vixer in 1 vuxenlivet i1 vidsterldndska kulturer. I den hér

perioden finns fem olika faser som bjuder in till utveckling nimligen utvecklingsidentitet,
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instabilitet, sjdlvfokusering, mojligheternas alder och éldern att kénna sig mellan tonéren och
vuxenheten. I sin forskning upptackte Arnett (2015) att manga unga vuxna fortsatte att utforska
sin identitet, ndgot som tidigare framst varit kopplat till tonarstiden, och att dessa unga vuxna
ménga ginger bar pa hoga forvintningar pé sina liv vilket kunde leda till stora besvikelser.
Unga vuxna kommer idag senare ut i arbetslivet, flyttar hemifrdn och bildar familj senare &n
vad tidigare generationer har gjort. Arnett tilligger att det forekommer ménga negativa
forestéllningar i den Ovriga befolkningen om att den hér aldersgruppen skulle vara lata och
lyfter snarare fram motsatsen, att de allra flesta i regel &r hart arbetande och dnskar bidra till en
battre varld (Arnett, 2015).

I boken “Valfrihetens tyranni — en bok om konsten att vélja” ndmner Schwartz (2004) att
ménga unga vuxna befinner sig i en livsperiod och utvecklingsfas som &r priaglad av minga
fordndringar dér en stdr infor flera stora val, bl.a. kring arbete och studier vilket kan mynna ut
1 att ”du blir det du viljer”. Detta kan bidra till att valen paverkar identiteten, forstirker
individualismen och formedlar att det dr helt ens eget ansvar att lyckas. Schwartz skriver vidare
om de negativa konsekvenserna som de dkande antal mojligheter kan leda till och menar att
alla dessa valmgjligheter medverkar till en epidemi av depressionssymtom 1 véstvirlden dér
samhdllets fokus pa individualism, kontroll och valfrihet motverkar tillhérigheten i sociala
sammanhang som 1 sin tur utgdr ett viktigt skydd mot depressioner. Schwartz (2004)
sammanfattar ovanstdende med att det blir ett personligt ansvar att vélja rétt och att det kan
resultera 1 en valfrihetens tyranni. Utifran detta kan FOMO, fear of missing out, ndimnas och
som Brinkman (2018) beskriver det, d.v.s. en rddsodriven agenda dér vi manniskor forsoker att
uppleva sa mycket som mojligt med en underton av besatthet av att inte vilja missa nagot vilket
kan gora det svirt att trampa pa bromsen och sétta granser for oss sjdlva.

Gruppens verkan

Wahlstrom (1993) har beskrivit hur viktigt samspelet med andra ménniskor &r for att en ska
kunna védxa som minniska, 1 sjdlvkinsla och bli tydligare i sin identitet, for sig sjélv och andra.
For att en grupp ska kunna fa till ett samspel sa kravs det trygghet vilket odlas genom att
ménniskor kénner sig bejakade och sedda sa att de pd sé sétt kan finna végar till och ut ur
sarbarhet. Ovriga grunder for trygghetsskapande utgors av att gruppen inte ér for stor, att den
sd att sdga ser likadan ut fran géng till gang och att de flesta deltagarna deltar de flesta tillfallena
(Wahlstrom, 1993).

Tidigare forskning
Forskningen kring mindfulness har 6kat explosionsartat sedan bdrjan av 2000-talet dar

flertalet studier fraimst fokuserat pa psykisk hilsa och effekten av mindfulness pa ménniskor
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utifran diagnoser sasom depression, angest och stress. I nuldget s& har forskningen breddats
internationellt men 1 Sverige ar forskningen kring mindfulness fortfarande relativt sparsam och
det rader ocksa stora kunskapsluckor, t.ex. saknas genusforskning i sammanhanget och det
foreligger forskningsluckor kring mindfulness ur en historisk och kulturell kontext (Malmd
Universitet, 2023).

Det gér dven att finna en del forskning kring MBSR, dock aterfinns ej forskning som sett
over MBSR 1 UM:s regi. Géllande just UM sa pdgar det sedan 2021 ett projekt, namngett
"Utvérdering av ungdomsmottagningars arbete inom omradet psykisk hélsa" vilket &r ett
samarbete mellan Folkhdlsomyndigheten och forskare vid Umea universitet. Projektet
undersoker tre olika fragestéllningar dir en av dessa handlar om hur UM arbetar med psykisk
hélsa genom forebyggande- och hélsofrdmjande arbete samt genom stdd och behandling.
Resultatet har hittills pavisat att UM arbetar aktivt med psykisk hélsa och att detta genomsyras
av ett holistiskt perspektiv pa hilsa diar betoningen ligger pa att ungdomarna ska fa vara
aktorerna 1 sina egna liv; detta gér att utldsa i forskarna Isabel Goicolea och Anne Gotfredsen
tre redan publicerade artiklar (Richter Sundberg et al., 2024, Richter Sundberg et al., 2021,
Goicolea et al., 2022). Folkhdlsomyndigheten (2023) slér fast att behovet av stod till ungdomar
utifran deras psykiska hélsa okar i samhéllet vilket ocksa kréver ett storre samarbete mellan
olika instanser.

Centrum for primarvardsforskning, som &r ett samarbete mellan Lunds Universitet och
Region Skane, vars syfte dr att bidra med ett vetenskapligt underlag for battre hilsa och
vilbefinnande hos de som soker vard via primidrvarden, har genomfort forskning kring
effekterna av mindfulnessgrupper. 1 studien jamfordes effekterna av mindfulnessbaserad
gruppterapi och annan terapi (frimst Kognitiv Beteende Terapi; KBT). Resultatet visade att det
inte gick att se skillnad pd vilken form av terapi som patienten deltagit i utifrdn uppmatta
effekter. Bide KBT och Mindfulnessbaserade gruppterapier rekommenderades till att anvindas
inom primérvarden med patienter som lider av dngest, stress och/eller depressiva symtom och
presenterades som ett alternativ samt komplementir behandling som dven skulle kunna spara
pa resurser i verksamheten (Sundquist et al, 2017).

I de nationella riktlinjerna kring den behandling som ska erbjudas med hinsyn till
diagnoserna angest och depression, for bade unga och vuxna, patriffas rekommendationer for
MBSR sédsom MBKT (Mindfulnessbaserad kognitiv terapi). I underlaget hos socialstyrelsen
skriver man att det finns behov av mer forskning kring MBSR och att detta invéntas
(Socialstyrelsen, 2021). Starkast evidens for MBSR och MBKT finns idag inom kliniska

diagnoser som humdrstérningar, smart- och beroendetillstdnd dér storst minskning av symtom
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har setts vid depression, angest och stress. En systematisk undersokning av RCT-studier
genomfordes av de Vibe et al. (2017) déar det pavisades att MBSR forbattrar hilsan,
livskvaliteten och socialt fungerande hos vuxna utifrdn sambandet mellan mindfulness och
psykisk hélsa. Ytterligare en metaanalys som gjorts kring RCT-studier, denna gang baserad pa
universitetsstudenters effekt av MBSR, pévisade signifikant minskad &ngest, stress och
depression och utmirkande dkad sjdlvmedvetenhet, sjdlvmedkénsla samt fysisk hélsa. Daremot
fann man inga signifikanta skillnader vad géller somnkvalitet, social funktion eller en subjektiv
kinsla av vialméende (Pan et al., 2024). Shapiro et al. (2005) lyfter i sin forskning fram att
vardpersonal som deltog i MBSR program redogjorde for dkad sjidlvmedkédnsla i jamforelse
med en kontrollgrupp.

Davidson & McEwen (2012) har forskat kring hur mindfulness pédverkar hjérnans
neuoplasticitet och kommit fram till att de synapser som redan existerar blir starkare dér
‘neurons that fire together wire together’. Detta podngterar ocksa vikten av att halla igang
mindfulnesstraningen for att fortsatt stiarka effekten. Mindfulness har dock visat sig inte endast
paverka synapserna i hjdrnan utan dess verkan har konstaterats 6ka dven de reglerande systemen
1 hjirnan samt minska de reaktiva systemen (amygdala). Gotink et al. (2016) har i sin forskning
studerat hur MBSR paverkar amygdala och fann i sina resultat att amygdala blev mindre reaktiv
och att kontakten med frontala cortex dkade vilket 1 sin tur 6kade individens forméga att kunna
tanka/reflektera mer klart och i1 det hens forméga att kunna reglera sina emotioner. I MBSR
trinas fardigheter sdsom decentrering, icke-reaktivitet, acceptans, icke-virderande,
sjdlvmedkénsla och kroppsmedvetenhet vilket pétalas i forskning av Lindsay & Creswell
(2018) som beskriver hur mindfulnesstraning var upp formégan att uppmarksamma positiva
hindelser i vardagen samt minska fokus p4 iltande och negativa tankar. Aven Bjorkstrand et
al. (2019) belyser att ndgra minuters l6pande meditationsdvning pd daglig basis via en
mindfulness-app hjélper hjdrnan att hantera inldrda, men ovidkommande, rddslor.

Det har ocksé forskats kring implementeringen av mindfulnessbaserade program i den
svenska hilso- och sjukvarden dir 129 anstillda spridda 6ver hela landet, vars yrkesutdvning
pa ett eller annat sdtt innefattade mindfulnessverktyg, svarade pé en undersokning om vilken
slags mindfulness de erbjdd i sina verksamheter vilket bl.a. visade pa att antalet verksamheter
som erbjuder mindfulness Okat sedan MBSR infordes i de nationella riktlinjerna som
rekommenderad insats. Studien pavisade dven att det forekom skillnader utifrdn att en del
verksamheter utgick frin MBSR som program medan vissa andra hade antagit delar av
programmet eller skapat sina egendesignade mindfulnessprogram dér forskningen paminde om

att den evidens som existerar grundas pA MBSR och MBKT och att den mindfulnessbehandling
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som ges utanfor programmen inte pa samma vis kan utlova vetenskapliga beldgg (Niemi et al.,
2021).

Forskning kring mindfulness tyder som skrivet pa att det dr effektivt vid tillstind med
depressiva symtom, stress och dngest. Daremot finns det farre vetenskapliga underlag om vad
det dr som gor att mindfulness ar effektivt. En metaanalys som dock gjorts kring RCT-studier
utifran universitetsstudenters effekt av MBSR pavisar signifikant minskad angest, stress och
depression och utmérkande 6kad sjdlvmedvetenhet, sjilvmedkinsla samt fysisk hilsa (Pan et
al., 2024).

I MBSR spelar gruppen som kontext och den samhdrighet som kan uppstd ocksa en stor
roll. Gemenskap, att fa mdjlighet att bli bevittnad, sedd/bekriftad, ha en dialog med andra i
samma situation och 6va pa beteendeaktivering; ingredienser som har stor betydelse for
individens psykiska och fysiska vdlmaende vilka ocksa bekriftas (utifrdn vikten av
grupptillhorighet som paverkat motivation, kidnsla av stod och okad forstaelse for den egna
sitsen genom andras beréttelser och deltagande) i1 en studie didr man undersékt hur MBSR-
behandling paverkar somnen hos patienter med kroniska sémnproblem (Hubbling et al., 2014).
Syfte och fragestillning
“En kvalitativ studie av kuratorers erfarenheter av samtal med unga vuxna som ocksd
genomgatt 8 veckors  Mindfulnessbaserad  stressreduktions (MBSR) kurs pd
Ungdomsmottagningen”

Denna uppsats syftar till att bidra med fordjupad kunskap kring hur kuratorer verksamma
pa Ungdomsmottagningen (UM) ser pa uppdraget kring psykisk hdlsa pa UM 1 Region Skéne
utifran den halsoframjande och forebyggande aspekten av arbetet. Var ambition &r att efterfrdga
kuratorernas upplevelse av hur den unga vuxnas deltagande i MBSR kurs kan verka som
eventuellt tillagg till sedvanlig samtalsbehandling pd UM. Ytterligare ett syfte for oss &r att ta
reda pa hur kuratorerna ser pA MBSR kursens eventuella paverkan / effekt pa psykisk hélsa hos
den unga vuxna som hen varit i samtalsbehandlingskontakt med. Vi hoppas att vara intervjuer
och studie kan 6ka var kunskap kring virdet av MBSR kurs p4 UM och vad den skulle kunna
tillfora verksamheten och de unga vuxna besokarna dd Mindfulness kurs i dagsldget ej erbjuds
pa varje UM i denna region, eller nationellt, utan &r upp till varje mottagning att tillhandahalla.

Metod
Epistemologisk ansats

Fejes & Thornberg (2019) understryker att forskaren behover stilla fragan kring vad som

ar kunskap och att svaret pa denna fraga kan influeras av hur forskaren ser pa tillvaron, vilket

epistemologin som fenomen i sig begrundar, dir vi har valt att ur denna aspekt utga ifran en
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tolkande fenomenologisk utgangspunkt. Fenomenologi dr en filosofisk teori skapad av
Edmund Husserl och passande nér forskaren har det empiriska materialet som utgangspunkt,
snarare @n en teori, dir fenomenologi som metodologi forordar fokus pd essensen i ménskliga
erfarenheter (Szklarski, 2019).

Med fenomenologin som trampolin, utifrdn ovan ndmnda beskrivning, var var intention i
denna studie att dskadliggéra de intervjuades tankar, kdnslor samt betraktelsesétt kring sin
kidnnedom om unga vuxna de mott i sitt arbete som kurator och effekterna av dessa personers
deltagande i 8 veckors MBSR kurs pa UM samt den mening kuratorerna sjélva tillrdknade sina
observationer utifran denna kontext. Dock péminner Willig (2022) oss om att den
fenomenologiska metodologin hyser en obonhorlig aspekt som kallas f6r dubbel tolkning vilket
innebadr att forskaren tolkar de medverkandes tolkningar dér det ocksd &r av vésentlig vikt att
ha med sig att forskarens tolkning préglas av hens egna hypoteser och avsikter. Willig (2022)
papekar vidare att denna sekundira tolkning inte gar att undga vilket betonar betydelsen av att
forskaren ger plats at ett reflexivt forhéllningsséatt samt 6ppenhet under bearbetningen och
redogorelsen av datan.

Kvalitativ data ger oss mojligheten att indirekt utforska sddant som kan vara svéra att
varsebli direkt sa som kénslor, upplevelser och tankar och i detta avseende ricker det med att
notera att dessa finns och istillet utrona hur de fungerar och i vilka sammanhang de patraffas
(Arhne & Svensson, 2019). Den data vi var intresserade av att uppnd med hjélp av en tolkande
strivan utgjordes just av sjdlva upplevelsens sammansittning och beskaffenhet samt de
intervjuades meningsskapande av dessa komponenter. Detta bidrog till att var funktion
tillsammans med deltagarna innebar att lyssna pé ett medkdnnande och forstaende vis utan att
vara ute efter att betvivla eller forsdka finna annan giltighet 1 deltagarnas berittelser. Som
Willig (2022) poédngterar undvek vi att hitta ndgra underliggande orsaksforklaringar till
deltagarnas erfarenheter da det enligt den fenomenologiska premissen inte existerar enbart en
enstaka realitet. Vi fick ocksa med stod av den tolkande ansatsen tillfélle att samtala om och
meditera dver vilken mening deltagarnas erfarenheter hade i relation till var nutida sociala och
kulturella verklighet.

Rekrytering och deltagare

Vara deltagare rekryterades via UM i Helsingborg samt Angelholm under sensommaren
2023 dir urvalet grundades pa 1. att personen skulle ha yrket kurator och 2. att kuratorn skulle
ha erfarenhet av minst en ung vuxen besdkare pd UM som den haft i behandlingssamtal dir
personen ocksa deltagit i MBSR kursen. Nér det kommer till exklusionskriterier s& valde vi

séledes bort intervju med de kuratorer som ej hade haft ndgon besdkare som deltagit i MBSR
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kursen vilka utgjordes av tvd kuratorer, en frin UM i Angelholm och en kurator frin UM i
Helsingborg.

Det forekommer olika versioner av Mindfulnesskurser dven pd Ungdomsmottagningen i
Lund samt Malmo i Region Skéne, dock framforallt av tidsskél har urvalet av kuratorer
begrénsats till de mottagningar som vi valt att inrikta oss pa dven om vi dr inforstddda med att
detta inte aterger en bredare fenomen. Sammanlagt intervjuades sex kuratorer varav fem jobbar
pd UM i Helsingborg och en pA UM i Angelholm. Samtliga kuratorer 4r socionomer i botten
och hélso- och sjukvardskuratorer varpa fyra har en vidareutbildning i psykodynamisk-,
kognitiv beteende- eller familj- och parterapi. En av kuratorerna ér legitimerad psykoterapeut.
Tre av kuratorerna har arbetat pA UM 1 mer dn 10 ar och de dvriga tre mellan 7 och 1,5 ar. I
genomsnitt har kuratorerna tillsammans ca 15 ars erfarenhet av behandlingsarbete pa olika vis.
Alla informanter hade erfarenhet av fler an en ung vuxen deltagare i MBSR kursen.
Datainsamling

Denna studie innebar insamlande av material genom sex intervjutillfallen déar data blott
utgjordes av deltagarnas uttalanden och narrativ kring deras upplevelser. Samtliga sex
kuratorer fick till en borjan erhélla ett mail med information om denna studie samt en undran
kring om hen hade intresse av att delta 1 var undersokning. Efter jakande svar spelades
intervjuerna fortldpande in med informanternas samtycke under den tid samtalet pagick.
Intervjuerna dgde rum med en informant i taget och ddr deltog enbart en intervjuare. Pa grund
av sjukdom fick vi franga vér ursprungliga tanke om att dela pd intervjuerna mellan oss och
idka flexibilitet s& ddrav har en av oss intervjuat fyra informanter och den andra intervjuat tva.
Den av oss som intervjuade tva kuratorer utférde dven en provintervju med en kurator p4 UM
1 Helsingborg, for att fa ett hum om den tid intervjuerna skulle ta att genomf6ra samt for att
testa vara intervjufragor, som sjélv hade erfarenheter av deltagande i en MBSR kurs pad samma
mottagning dar kursen riktade sig mot personalen under Covid-19 pandemins gang. Vi lyssnade
bada igenom denna intervju och justerade en del fragor i syfte att gora fragorna mer lattsmailta
och begripliga. Intervjuerna verkstilldes sedan pA UM i Helsingborg samt Angelholm p4 ledig
behandlingsrum for att gynna kuratorns krdvande schema. Intervjuerna péagick mellan 32
minuter och 53 minuter. Intervjuerna spelades in med mobiltelefon dir det insamlade materialet
dérefter 6verfordes i form av en ljudfil till ett USB-minne och forvarades sedan 1 kassaskap pa
UM i Helsingborg. Ljudfilen p4 den anvédnda mobiltelefonen raderades dérpd omgéende.

Vart homogena urval, dér vi valt att endast intervjua kuratorer som intervjupersoner, kan
enligt Alvehus (2013) forenkla nidr man bedriver direkta jimforelser mellan de olika

informanterna. Med fortsatt inspiration fran Alvehus (2013) samt var handledare utarbetade vi
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en semistrukturerad intervjuguide (bilaga B), utifran 15 6ppna fragor och tidvis efterfoljande
foljdfragor, som vi ansag skulle vara mest forenlig med var analysmetod samt tolkande
fenomenologiska grundval. Vi dr med stéd av Alvehus (2013) medvetna om att vi som
intervjuat informanterna bér pa olikheter vilket kan ha mynnat ut i skillnader i bl.a. intervjustil,
eventuellt stillda foljdfrdgor, ordval och forekomst av tystnad som i sin tur kan ha praglat
intervjuns fokus och det som kuratorn valde att dela med sig av. Déarfor har vi forsokt att vara
noga med att vara observanta pa processen i intervjun samt forsta deltagarnas berittelser utifran
sammanhanget oavsett sprakbruk.

Anledningen till att vi valde en semistrukturerad disposition var att den mgjliggjorde for
oss att bedriva fragor vésentliga for vart syfte och pa samma gang lamnade den plats for de
intervjuades associationer och uppfattningar. Utifrén en deltagares enskilda perception leddes
vi ddrpa vidare till, for den svarande, betydelsefulla och utvidgande f6ljdfrdgor. Var ambition
1 denna undersokning var att fa en insikt om samt insyn i det vi inte hade kdnnedom om
namligen kuratorernas allenastdende upplevelser av om och hur MBSR kursen pa UM paverkat
de unga vuxna deltagarna. Forst skissade vi pa 8 6ppna fragor i var intervjuguide for att dérefter
utveckla detta vilket mynnade ut i 5 huvudfragor med 3 f6ljdfragor per huvudfraga som syftade
till att bredda vardera sporsmal i det avseende respondenten inte redan vecklat ut sina svar. Den
forsta pilotintervjun gav oss chansen att evaluera intervjuguiden samt beddoma dess
anvéindbarhet for intervjuare savél som den intervjuade dér vi utifrdn unison granskning kom
att forenkla intervjufrdgorna, utan att for den sakens skull fordndra frdgornas huvudinnehéll,
vilket foranledde att vi som tdnkt inte heller inkluderade denna pilotintervju i studiens
resultatdel.

Dataanalys

Enligt Bogdan & Biklen (2007) uppfattas dataanalys i kvalitativ forskning som det forlopp
déar undersokaren systematiskt studerar och organiserar sitt datamaterial for att komma fram
till ett utfall. Vi har i denna studie lutat oss mot Braun & Clarkes (2022) tematiska analys for
att analysera vért underlag. Tematisk analys forklaras av dessa skribenter som en metod for att
urskilja, analysera och tyda monster utifrén kvalitativt dataunderlag dar den som utfor studien
nyttjar ett systematiskt tillvigagangssitt for kodning av data for att alstra teman. Braun &
Clarke (2022) hdnvisar dessutom nufortiden till reflexiv tematisk analys, som ska fungera mer
som guide for analysprocessen, dar man accentuerar forskarens del i att producera kunskap dir
hen uppmanas till kritiskt begrundande kring den egna rollen som undersokare och ens
forskningsforfaringssatt och teoretiska grundval. I detta skede behover man dven 6verviga om

tolkning av teman kommer att ske utifrdn en semantisk eller latent utgdngspunkt dér vi i
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anslutning till den fenomenologiska strdvan vi hyst valt att sdrskilja teman pa en semantisk
niva. Har tenderar denna niva till att forskaren identifierar teman utifran intervjumaterialets
och deltagarnas klart uttalade och explicita uttalanden, dir hen haller sig néra den intervjuades
sprakbruk eller uppenbara betydelse av data, istillet for fokus pd en mer implicit och
konceptualiserad niva, dar forskaren dr mer intresserad av att finna underliggande mening i
deltagarnas ord, som tidvis dessutom kan framstd som ganska abstrakt i forhallande till det
evidenta datainnehéllet (Braun & Clarke, 2022).

Enligt Braun & Clarke (2022) rymmer den reflexiva tematiska analysen sex steg vilka vi
ocksa valde att lyda. I den forsta analysfasen bekantade vi oss med den insamlade datan och
lyssnade igenom alla intervjuerna, nedtecknade de analytiska reflektioner som uppkom under
detta moment samt forsokte oss pa att, sa som Braun & Clarke (2022) foresprakar, att medvetet
spana efter monster och innebord i materialet. I samband med den fenomenologiska ambitionen
1 denna studie, dér studien 6nskade ta tillvara pa kidrnan i respondenternas utsagor, ansag vi det
vara vésentligt att nyttja det ursprungliga intervjudatan i sa stor omfattning som majligt vilket
ledde till att vi fick till staind analysen genom att atskilliga ganger lyssna igenom de intervjuer
vi genomfort i stéllet for att laborera med transkriberat textdata. Detta val bottnade i risken som
finns 1 att kdnslomissiga hdanseenden géllande t.ex. deltagarens tonfall, tystnad och fnitter inte
kan uppfattas pa ett tillfredsstdllande vis nér ljudmaterial 6verfors till text (Poland, 1995).

Efter att ha tagit del av materialet numrerades intervjuerna mellan nummer ett till nummer
sex och dédrpd utkorades tvé intervjuer med stdd av en slumptalsgenerator innan bada
genomlyssnade dessa och jimsides utformade koder som skildrade det intressevdckande och
meningsfulla i1 intervjuernas innehall (Braun & Clarke, 2006). Det uppsét undersékningen haft
har varit att lata de intervjuades erfarenheter styra analysen och detta ledde oss till att vélja en
induktiv metod i begynnelsen av analysforfarandet. En induktiv ambition kidnnetecknas av att
den tar sitt avstamp ifran det empiriska materialet och konstruerar sina konklusioner endast
utifran detta ddr den deduktiva metoden snarare emanerar fran distinkta teoretiska hypoteser
som 1 sin tur testas mot det empiriska materialet och dé kan man &ventyra att en del kdrnteman
beaktas (Alvehus, 2013).

I det tredje steget borjade vi att bygga vara teman baserade pa den data som insamlats, de
undersdkande fragor som stéllts 1 studien och vara kunskaper och forstéelser (Braun & Clarke,
2022). Vi sammanstillde koder som gick in i varandra for att darefter indela olika koder i
tankbara teman. Dar koder typiskt sétt tar fasta pa en sérskild forstaelse sé berdttar teman om
en mer vidstrickt delad forstaelse och dessa alstras aktivt av det tolkande, uppfinningsrika och

analytiska arbetet som bedrivs av forskaren (Braun & Clarke, 2006). Efter den inledande
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kodningen analyserade vi pa varsitt hall vilka koder som borjade sticka ut i de bdda intervjuerna
och vilka av dessa som kunde sittas in 1 varandra for att frambringa betydelsefulla teman
kopplade till studiens &ndamaél och de intervjuades upplevelser. Dirnést resonerade vi kring
koderna och de begynnande temana tillsammans i syfte att sondera vilka monster som bada
hade observerat. Det var vésentligt for oss att samtala detaljerat om anledningarna till varfor vi
anvénde en sdrskild kod for att redogora for en viss del av texten vilket Braun & Clarke (2006)
framhaller som angeldget under kodningsprocessen, ndmligen att forskaren konfronterar de
egna teserna 1 forhallande till materialet.

Naér vi var klara med ovanstaende identifiering av initiala teman delade vi pa de intervjuer
vi hade vilket resulterade 1 att vi analyserade tre intervjuer var och borjade dirmed att sdka
efter de bestimda temana i dessa och nedtecknade citat fran deltagarna om temat kunde
urskiljas. Med hjélp av Braun & Clarke (2006) forstod vi att dverligga om huruvida det
aterfanns teman som var utan stod, som kunde férenas med ett annat tema eller som istéllet var
1 behov av att delas upp i flera olika teman. I denna studie gjordes dven en anstrdngning att, i
enlighet med Braun & Clarkes (2006) resonemang, franga att enbart identifiera den enstaka
skildringen som ett visst tema berdttade om men &ven att fundera 6ver hur den understodde den
overordnade berittelsen som undersokningen dnskade kommunicera med analysen. Vi valde
diarpa att introducera samt tilldimpa fristdende teman som uppvisar spannvidden samt
olikheterna i de intervjuades erfarenheter. Till sist provade vi en del olika temanamn till det att
vi beslutade oss for de namn som vi ansag uppfangade det centrala i temana.
Etiska overvaganden

Denna studie ér inte provad via etikprovningsmyndigheten da den inte innefattar delikata
personuppgifter om deltagarna eller de unga vuxna som de intervjuade mott i sina
behandlingssamtal d4ven om vi i enlighet med Yin (2011/2013) sjdlvfallet antagit ett etiskt
perspektiv, da studien innefattar forskning med ménniskor, for att just komma fram till vért
beslut och gjort det vi formatt for att deltagarna ska fa behélla sin sjdlvbestimmanderitt, inte
utsittas for skador och handha ett réttvist forfarandesétt. Kuratorerna informerades om studiens
syfte, utformning och hur vi skulle handskas med deras data innan de beslutade sig géllande
sitt medverkande (bilaga A). Déarpa emottog vi ett skriftligt samtycke frdn samtliga deltagare
och under intervjuns gang upplyste vi om att de ndr som fick avblasa sitt deltagande utan att
detta skulle pa nagot sitt skulle fa dterverkning for de. De intervjuade fick ockséd information
om att de kunde avbdja om de inte ville svara pé en viss stilld frdga. Vi hanterade ljudfilerna
frén intervjuerna pa ett USB-minne och den var tillsammans med de sex samtyckesblanketterna

1 forvar i ett kassaskap pa UM 1 Helsingborg under den tid studien verkstélldes, for att bibehélla
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sekretess. Ingen igenkdnnande information aterges i1 studiens resultatdel, forutom deltagarnas
gemensamma yrkestitel, for att yttermera sla vakt om de intervjuades integritet.

De intervjuade i denna studie fick beskriva sina upplevelser och observationer om de unga
vuxnas deltagande i MBSR kursen pa UM och gav oss ddrmed tredjehandsdata, vilket dr data
som fétt passera tva filter d.v.s. personen som beskriver nagot for forskaren som den t.ex. hort
en annan person formedla om en sérskild foreteelse och som forskaren i sin tur dr intresserad
av att veta mer om (Yin, 2011/2013).

Reflexivitet

Detta begrepp innebér att forskaren behdver vara forvissad om studiens forutséttningar
samt villkor och sysselsétta sig med att ideligen reflektera 6ver vad dessa kan fa for pafoljder
och dartill reflektera 6ver sin egen roll som forskare, de forfarandesétt och metoder som hen
anvinder sdvil som sitt teoretiska avstamp, sin forforstielse, sitt synsitt samt dver hur hen haft
inflytande pa och sjélv paverkats av de deltagare som varit inkluderade 1 studien (Szklarski,
2019). Szklarski (2019) understryker att forskaren inte &dr fri att spegla det hen betraktar /
undersoker som den ér, heller kan hen inte alstra forskningsresultat sé att sdga oaktat sin egen
personlighet och individualitet. Samtliga av oss bér pa forforstaelse och for en forskare kan
detta bade komma till nytta samt utgéra hinder i1 tolkningsprocessen och dirfér behover
forskaren ocksa vara bevint med bl.a. sina egna bias, asikter och inrotade vanforestéllningar
under detta skede. Forskaren formedlar en tolkning av verkligheten dér hens historia, rétter och
vetande kan bli vitala hjdlpmedel i tolkningsprocessen men likvél mdjligen ocksa paverka det
sétt studiens resultat och konklusioner bildas (Szklarski, 2019). Reflexivitet fordrar dven att
forskaren synar just de fragor som hen faktiskt viljer att stélla och orsaken till varfér andra
fragor da far utebli (Willig, 2022). Om forskaren sjdlv besitter erfarenheter av det amne som
undersoks kan detta mojliggora for en djup insikt och gehor for deltagarnas erfarenheter vilket
inte pd samma sitt & mojligt om forskaren saknar praktisk erfarenhet av besldktade
upplevelser. A andra sidan om forskaren besitter egna erfarenheter av dmnet si kan detta
mdjligen komma att prégla forskningsdeltagarna utifrdn forskarens egna Overtygelser och
tankesétt (Berger, 2015).

Denna studie har f6tts ur vart gemensamma intresse for mindfulness och sjdlvmedkénsla
som en riktlinje och livsinstdllning didr en far trdnar upp nérvaro, kérleksfullhet och ckad
sjdlvstyre. Vi har bdda pd olika vis praktiserat mindfulness bade privat samt har det med oss
som en viktig faktor dven i vara yrkesliv. En av oss utbildade sig till Mindfulness- och Self
compassion instruktor under 2017-2018 och bada hyser fascination for sjilvutveckling pa

varierande vis. Den bild och det utévande vi sjdlva harbargerar kring mindfulnessbaserade
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verktyg och synsitt har definitivt haft en inverkan pa hur vi har utarbetat denna studies

dndamal, inriktning och metod. Den forforstaelse vi burit med oss kan ocksa ha paverkat den

tolkning vi utfardat av underlaget och de spar vi valt att iaktta under intervjuerna. Vi har darfor

varit noga med att diskutera vira medhavda forforstaelser samt vara gensvar utifrdn datan s

vdl som vara kontributioner under intervjuférloppen med varandra under studiens utformning

och det har varit spannande att f6lja hur vara perspektiv artat sig lings med resans gang.
Resultat

Vi introducerar resultatdelen av denna studie med hjélp av atta teman dér vi har intentionen
att uppvisa vidden och andemeningen i deltagarnas upplevelser. De atta teman vi presenterar
bestar inte av objektiva pastdenden / sanningar i deltagarnas utsagor utan mer av
interpretationer av dem. Dessa teman som vi valt att medrékna dr bade av betydelse for studiens
fragestéllningar och pa samma ging tickande utifran det som flitigast gick att urskonja i
deltagarnas upplevelser av unga vuxnas deltagande i MBSR kursen pa Ungdomsmottagningen
1 Helsingborg. Vi har samlat de atta temana i tabell 1 f6r att mojliggora en rask Gversikt for
lasaren.

Vidare har citat fran deltagarna nyttjats for att exemplifiera temanas innehéll samt for att
hedra det ursprungliga underlaget. For att bidra till en enklare ldsbarhet av denna resultatdel
har vi valt att bortta ett antal dterkommande ord, men dven utfyllnadsord fran de framforda
citaten, vilka vi betraktat som icke vésentliga for innehallet. Detta uteslutningstecken (...) har
vi anvéint fOr att pavisa att en del av meningen borttagits fran ett dtergivet citat. De
uteslutningstecken som illustreras pd foljande vis ([...]) har anvénts for att betona att citatet
fortsétter langre fram i deltagarens tal, likvil i samband med samma tema eller skildring sé att
svaret presenteras i sin kontext.

Tabell 1

Tabellen redogor for namn och nummer pd de teman som framtagits under analysprocessen

Temanummer Temanamn

Tema 1 Stress och vuxenblivande

Tema 2 Fomo (fear of missing out) och sociala medier

Tema 3 Prestera, dven dterhimningen?

Tema 4 Inte bara prata om det, du behover uppleva det!
Tema 5 Jag dr inte ensam om att md sd hdr; gruppens inverkan
Tema 6 Kuratorns egna mindfulnessldda
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Tema 7 Sa vad fick de ut av MBSR kursen?
Tema 8 MBSR kursen som kompletterande behandling?

Stress och vuxenblivande

I vart forsta tema utforskar vi vad kuratorerna har for erfarenheter kring de unga vuxnas
upplevelse av stress och vuxenblivande. Flera av kuratorerna beréttar om hur de upplevt att
stressen har 6kat hos de unga vuxna och att det framforallt handlar om hoga krav frin skolan,
fran personen sjdlv samt om tankar kring framtiden. Att bli vuxen dr en process som tar tid och
for de unga vuxna kan det kidnnas stressande att vara vuxen, enligt lagen t.ex., och samtidigt
inte alltid kdnna sig sa vuxen. Informanterna beskriver generellt ocksa att flera unga vuxna
upplever att mycket ska hinnas med pé kort tid, att de har en bild av att mycket ska klaras av
innan en viss alder och att det ocksé bidrar med stress. Hir &r en beskrivning enligt en av

kuratorerna:

En svéarighet for ménga &r vl att juridiskt bli vuxen men inte alls vara vuxen [...]
eller inte veta ndgonting om sin framtid och kdnna sig stressade inuti av att inte
ha koll pa det vuxna som &r pd viag. For minga har ju kénslan av att det 4r mycket
jag borde kunna, det &r mycket jag borde klara av och hinna med innan jag blir

gammal och gammal kan ju vara 23 eller 25....f0r sen &r det ju liksom slut.

Stressen handlar ocksa om en jaimforelse med andra, dir unga vuxna stiandigt dr exponerade
for att se andras val och sjdlva bli sedda och granskade. Det framgar ocksa att ménga kanner

att ett stort ansvar ligger pa dem sjélva att lyckas vilket illustreras av citatet nedan:

Vildigt mycket [stress] ar kopplat till identitet. Vem ar jag? Nu ska jag over till
vuxenvirlden. [Det har blivit] en fordandring 1 sjdlva samhéllsstrukturen (...) en
fordndring dar mycket ansvar ligger pa en sjilv. Samtidigt [finns]
jamforelsekulturen som de méste forhélla sig till [och fragan] vad vill jag? Vad
ar mina egna behov 1 forhéllande till normer i samhéllet? som de matas med fran
olika hall. Det ar ju inte létt att navigera 1 det och det kan ju da ge upphov till
stress, oro och &ngest. Ar jag tillriicklig? Duger jag? (...) Ar det ritt viig att ga?

Det ér andra utmaningar jamfort med tidigare.
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Det blir tydligt att stressen dr ett stort bekymmer for manga och informanterna hanvisar till
stress som den frimsta sokorsaken for de unga vuxna till Ungdomsmottagningen. Stressen
tycks prigla manga omrédden i livet, allt fran utbildningar till prestation, utseende och sociala

bedrifter vilket en av deltagarna satte ord pa:

Stress dr den framsta sokorsaken om jag svarar utifrdn alderskategorin 18-23 ar.
Nér man tar klivet in 1 vuxenvérlden [...] anpassar sig till ett jobb eller en
utbildning, sa &r det ju véldigt prestationsinriktad stress. Nér det géller studier ar
det hoga krav, och aterigen prestation (...) kopplat ocksa till utseende, att vara
ratt socialt och sa. Jag kan ocksa marka en 6kad stress kring sociala situationer.
En 6kning i férhallande till problematisk relation till tréning, kropp och utseende.

Den inre stressen har okat.

Sammantaget si lyfter kuratorerna 1 denna studie att mycket av den stress som de unga
vuxna upplever kretsar kring framtiden och det som ska hanteras, fardigstillas och presteras
kring de ambitioner de har med sitt liv. De flesta informanter menar ocksa att de unga vuxna
befinner sig i ett handelserikt livsskede dér fragor gillande det egna jagblivandet och 6nskemél
/ behov framat tar mycket tankeverksamhet och energi 1 ansprédk. Det framgér dven att
kuratorerna dr samstdmmiga nir det kommer till krav pa de unga vuxna, att dessa é&r allt som
oftast mycket hoga och hédrstammar bade frdn de unga vuxna sjélva men ocksa fran det rapid
fordnderliga samhéllet i stort. Kraven, menar informanterna i denna undersékning, medfor
raviner av stress for de unga vuxna dér det aterfinns en vanlig forestédllning de emellan om att
det dr kort om du misslyckas med kravens innanmite. Flera kuratorer uttalar en kénsla av sorg
for att de unga vuxna far véxa upp under stindig stress och ridslor utifran dessa stringt satta

krav utifran de unga vuxna sjilva, samhéllet och skolsystemet i stort.
Fomo (fear of missing out) och sociala medier

Foljande och andra temat handlar om “FOMO” eller Fear Of Missing Out och sociala
medier. FOMO ir ett begrepp som éar relativt nytt och direkt dversatt handlar det om ridslan att
missa, och da inte alltid rddsla for att missa en social situation utan snarare om att missa de
erfarenheter som hiandelsen kan leda till. FOMO ir starkt korrelerat till anvindandet av sociala
medier men kan ocksa uppsta av andra faktorer. Ndgra av kuratorerna lyfter temat och hur det
paverkar de unga vuxna som de kommer i kontakt med i sitt arbete dir en kurator delar sin

upplevelse pa nedan vis:
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Det finns fordelar med sociala medier men det finns absolut manga nackdelar
med det ocksd. Det hir med fear of missing out, nu ar [kompisarna] dir och man
kan f6lja varandra pa Snap; (...) nu dr de dér och sa dr inte jag inkluderad i det
plus det hir [att] ndr man skickar ett meddelande; den tanken [om] varfor fér jag
inte svar direkt? (...) Det ar ju en helt annan stress som en del lever med. Det kan
skapa tankar kring om det har ndgot med mig att géra? S& andra utmaningar

absolut.

Sociala medier och anvidndandet av dessa ar ett fenomen som Okat de senaste dren och
sarskilt hos ungdomar och unga vuxna vilket de intervjuade ocksé formedlade. Kuratorerna gav
flera beskrivningar om sina tankar om detta och hur nyttjandet av sociala medier kan komma
att paverka hjdrnan, vira emotioner, relationer och bidra med stress pé olika sétt. En deltagare

papekade att:

Sa fort vi borjar prata om informationsfléde, smartphones och sociala medier s
finns det en viss risk att lata bakétstravande och jéttegammal, [som att man] inte
hinger med men jag tidnker ju dndad att vara hjdrnor har ju inte fordndrats
overhuvudtaget och vért inre har inte fordndrats, hur vi processar och hanterar
kénslor och sa men nir da det yttre forandras s& mycket s& vore det ju konstigt
om det inte hdnder ndgonting med oss. Det séger ju forskning, vi ar inte gjorda
for att hantera sd@ ménga relationer, s manga intryck och processa sd mycket

information. Vara hjérnor ar ju jétte gammaldags [pa det viset].

Sammanfattningsvis mélas en bild fram i detta tema som belyser mgjligheten att alltjaimt
kunna vara uppkopplad men dven sociala mediers intréde i allas vara liv och den paverkan det
kan innebéra for de unga vuxna nér det talas om fOrutséttningen till jamforelse med andra
ménniskor, stressen att bade vilja vara en del av men ocksa sjilv framstd som attraktiv
exempelvis pa den sociala marknaden. Att de unga vuxna (lds vi alla) i dagens samhélle
ndstintill inte kan leva ett liv utan att pa ett eller annat sétt vara ndbara och nétanslutna beskrivs
av de flesta intervjuade i detta studie som en bidragande killa av stress for ménga dér

upplevelser inte alltid far den tid de fortjénar att landa och integreras i personen. Och skulle
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den unga vuxna vilja bort eller minska, t.ex. sitt engagemang i sociala medier sé dr det inte helt
osannolikt att oron kring FOMO vicks. De unga vuxna ér en del av det globala pé ett annat sétt
an tidigare generationer, som mestadels hade access till sitt lokalsamhélle, och pd sd vis sa
mycket mer medvetna om andra méinniskor och som en av kuratorerna understrok “Mycket
normer kring vad lycka och framgéng dr kommer frén sociala medier, [det pagar] en stindig

jamforelse”.

Prestera, liven dterhiAmningen?
I det tredje temat fokuserar vi pd att dven aterhdmtning tenderar att bli en prestation for

ménga unga vuxna. [ véra intervjuer framkommer beskrivningar av hur unga vuxnas vardag
inte innehéller sdrskilt mycket aterhdimtning eller pauser utan att det blir i sa fall ytterligare en
“aktivitet” de medvetet behdver vilja for sig sjdlva. Nagot intressant som framkommer ar
sdledes att aterhdmtning ddrmed beskrivs som en foreteelse som &dven det, ska utforas och

genomforas vilket en informant betonar genom detta citat:

Jag tror det pratas mer om aterhdmtning som ett begrepp, det tror jag liksom inte
att ndgon skulle ha ndmnt f6r tio eller femton ar sedan. Jag tror inte att vi skulle
pratat om det pd samma sétt dd& men nu dr det som att dterhdmtning dr som en
uppgift som ska utforas. [T.ex. pa] tik tok [kan man fa tips], sa ska man gora si
och yoga blir ett trdningspass som ska genomforas. "Meditation maste jag klara
av, jag ér jattedalig pa meditation. Om jag [bara] far in fem minuter aterhdmtning
pa den hir appen dé kan jag fortsdtta gora som jag gor nu for da har jag fatt med

[aterhdmtningen]”.

Maénga av de intervjuade uttrycker liknande om att forr i tiden fanns aterhdmtning med i
vardagen pa ett annat vis dn vad den gor idag, att vra mer otvungna vilostunder och sjélvfallna
andrum minskat vilket innebér att de unga vuxna idag behover avsiktligen vilja stunder av

avkoppling och kraftsamling. En informant sammanfattade detta s hér:

Det har dnda funnits en naturligare aterhdmtning, kanske tidigare i vardagen, som
har uppstatt for att man liksom har tvingats till det pa olika sétt men det dér
naturliga avstressandet finns inte for man behdver ta aktiva val for att stressa av

och det, det gor man oftast inte.
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En av kuratorerna belyser en annan aspekt av samma tema ddr personen pekar pa
upplevelsen av att de unga vuxna latt kan kdnna sig “lata” eller ineffektiva om de inte &r
upptagna med nagot sirskilt och att de kan behova hjélp med att omformulera det hela till att

de faktiskt gor nagot gott for sig sjélva:

(...) bara att inte gora nagot, ’da kénner jag mig ju jétteddlig om jag inte gor
ndgonting” istdllet for att tdnka att jag ju gor nadgonting, jag gor ju ndgonting for

mig sjédlv och for mitt liv for att jag satter mig ner en stund [i stillhet].

Kort sagt samlas tolkningen i denna undersokning, s& som en del informanter ocksa
podngterar utifrdn detta tema, kring att dterhdmtning minskat som ett naturligt inslag i de unga
vuxnas dagliga leverne och att kuratorerna &r drivande i att dppna upp for reflektioner med de

unga vuxna fOr att ge prov pa alternativa sétt och for en mer balanserad och hilsosam tillvaro.

Inte bara prata om det, du behover uppleva det!

Det hir fjarde temat ror nagot centralt inom MBSR kursen, ndmligen att den kunskap som
formedlas inte bara kan gilla verbal kommunikation och prat om de olika verktygen utan
tvartom, att ovningarna behover erfaras och forkroppsligas. Samtliga kuratorer fangar upp
vikten av att den unga vuxna genom kursen fatt uppleva och férnimma i sin kropp de muntliga
teorier och guidning som vidarebefordrats och att detta pa ett viktigt satt mdjliggjort att
ovningarna och kunskapen fatt fiste i den unga vuxnas kropp, hjirta och sjil. En informant

kommunicerar detta pa ett fint satt:

Bara det hér att fa gora det eller 6va det, istdllet for att bara fa hora om det. Jag
tror att det dr enormt vélgorande att f4 gora och att fi gora det tillsammans (...).
Jag tinker att den hdr kursen ger mycket verktyg, att f4 6va i rummet och fa nya
perspektiv och forutsittningar for att kunna fortsétta 6va. Jag tanker att om de

anvénder sig av det, att det ska [kunna] hjdlpa dem att hantera stressen.

Da samtal &r kuratorernas huvudsakliga arbetsuppgift s& menar alla informanter att MBSR
kursen blir ndgot som skiljer sig fran det som sedvanligt erbjuds de unga vuxna som soker
kuratorsstod via Ungdomsmottagningen, genom att de unga vuxna far mer tillgang till empirisk

trdning. En deltagare delar med sig av denna observation pd nedan vis:
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Jag tycker det dr bara positivt [...] att inte bara i det teoretiska prata om det har
med [t.ex.] sjdlvmedkinsla utan fa uppleva och trdna pa det. Det tror jag &r ett
vinnande koncept. For det dr sd himla létt att vi bara pratar, och det blir det hér
att det bara stannar 1 huvudet. (...) hir far man en praktisk upplevelse av hur det

kénns.

Avslutningsvis framhéller ménga av de intervjuade i denna studie virdet for de unga vuxna
att f4 vara med sig sjdlva och med hela sig fa repetitivt uppleva de 6vningar som erbjuds pa
MBSR kursen och att detta bygger pa en tillit, en 6kad medvetenhet och ett grundande som

underlattar nyttjandet av dessa lirdomar nér personen vél behdver det i sin vardag.

Jag dr inte ensam om att ma s hér; gruppens inverkan

Det femte temat behandlar hur kuratorerna sett pa effekten hos de unga vuxna som deltagit
1 MBSR kursen nir det kommer till att prova nagot nytt och obekant i sdllskap med andra
ménniskor. De flesta informanter uppger att de mérkt av att den unga vuxna fatt med sig ett
annat perspektiv fran gruppsammanhanget dir antaganden om att vara ensam om sina
bekymmer stillts pa prov eller / och att de fétt hora fran den unga vuxna kursdeltagaren om att
de till en bdrjan betraktat ndgon som pa utsidan sett ‘lyckad’ ut i deras 6gon men som sa
sméiningom i gruppen visat upp sarbarheter och 14tit de andra gruppdeltagarna ta del av sddant
hen brottats med som t.o.m. gett upphov till igenkénning hos dvriga i gruppen. En kurator sa

foljande:

Den storsta delen skulle jag séga ér att de blivit s& dverraskade Gver att det inte
blev som de ténkt sig och sé efterdt, de har kommit nérmare sig sjdlva. Och det
hir med att det var véldigt fint att g& 1 grupp med andra och fa ta del av andras

reflektioner och sen ocksa vaga ge egna reflektioner.

Naéstan alla kuratorerna ndmner att det i borjan kan finnas motstand hos den unga vuxna
ndr exempelvis kuratorn kommit med forslag om att deltagande i MBSR kursen skulle kunna
vara vélgorande, att det kan ha kidnts mycket ldskigt och utlimnande for den unga vuxna men
att det 1 slutdndan faktiskt brukar vara just en av de faktorer som den unga vuxna framhallit

som mest givande for hen. Detta belyses vl av en kurators uttryck:
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Att se andra med liknande svérigheter, att fa dela det och i det kunna se sig sjilv,
den dynamiken ir, ja ddr dr ett mycket potent verktyg, négot bra i det, i grupp,

definitivt.

Det framgér av de flesta kuratorers beskrivningar att den dér inledande tanken, hos den
unga vuxna, om att just alla andra &r sd lyckade och framgéngsrika, att den under och efter
MBSR kursen kommit att forédndras i grunden. Det rader dverlag en enhetlig uppfattning hos
kuratorerna att kursdeltagarna under och efter kursen pamints om att vi inte kan veta sarskilt
mycket om ndgon annans inre varld bara genom att hastigt titta pa den andra vilket blivit alltmer

mérkbart for de som deltagit i kursen med andra. En av kuratorerna beskrev det sa hir:

Jag tdnker att det dr ganska manga som kommer in och sitter sig [1 mitt
samtalsrum], tdnker att det dr bara jag 1 hela varlden som har det sa hér och hér [i
MBSR gruppen] fir de hora av varandra att det &r sa olika med dndd en grund

som dr likadan, t.ex. att vi dr rddda for samma saker.

Sammanfattningsvis framkommer en bild av att det till en bdrjan kan vara ldskigt for den
unga vuxna att forestdlla sig deltagande i ett gruppsammanhang och nervdst till en borjan for
de allra flesta nér de vél dnda ger kursen en chans men att gruppdeltagande, enligt de flesta
intervjuade, bidrar med ytterligare en dimension, dér deltagarna far mojlighet att reflektera
tillsammans, dela sina erfarenheter, hora och ldra av varandra, kdnna samhorighet samt fa sina
initiala gissningar provade och fa mdjligheten att landa i och ta del av allas vara
allmdnmanskliga drag, svarigheter och livsdilemman.

Kuratorns egen mindfulnesslida

Sjétte temat visar nyfikenhet for kuratorernas egna erfarenheter av mindfulness och
eventuella anvindning av sddana Ovningar eller verktyg 1 sitt arbete med unga vuxna pa
Ungdomsmottagningen. I stort sett framkom det att de allra flesta som intervjuades kédnde sig
osdkra pd om, nér och hur de skulle anvinda 6vningar / verktyg sprungna ur mindfulness, tidvis
p.g.a. att det saknades utbildning i detta och att informanterna darfor inte kéinde sig kompetenta

nog att t.ex. iscensitta mindfulnessdvningar. En av kuratorerna exemplifierar detta sd hér:

Nej nej inte alls, och mycket av det har att géra med en osdkerhet hos mig, att

jag, vad ska man séga, om jag inte kdnner mig sidker pa nagonting, alltsa skulle
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jag ha gatt en kurs, liksom 1 att lara ut mindfulness, da hade jag kunnat kénna en
trygghet 1 det, 1 att anvénda det, men nir jag inte har det, da vill inte jag in och

fippla eller vad man ska séga, sd inga dvningar eller tekniker eller sa heller.

Det fanns dock Gvergripande en kdnnedom om gingse mindfulnessverktygs formodade
goda effekter for de unga vuxna besokarna vilket framkom 1 nagra av kuratorernas utsagor dar
det beskrevs att de i sina samtal tidvis kunde hinvisa den unga vuxna till att applicera 6vningar
pa egen hand genom bl.a. appar, med t.ex. guidade andningsévningar. Nagra kuratorer ndmnde
att de sjdlva ndgon ging kunde végleda i ndgon form av kort riktad fokus dir exempelvis
kroppsscanning omtalades av en av kuratorerna, och / eller att de kunde ge anvisningar om att
stanna upp, observera och bli medveten om det aktuella, sdsom de egna tankarna, kinslorna
eller ridande coping strategierna. Detta som ett mer naturligt inslag i samtalsbehandlingen, utan
att dessa verktyg nodvéndigtvis refererades till just mindfulness som koncept.

Tva informanter speglade mer kdnnedom om, inblick 1 samt en storre trygghet kring
anvindandet, pd olika vis och i olika grad, av mindfulness i sina individuella samtal med de

unga vuxna vilket askadliggors av nedan citat dir en kurator sa:

Sen viljer jag ibland att gora kortare meditationer [...] Mer som ett exempel, det

ar det hér jag menar nér vi pratar om andning, lugn och lite eftertanke.

Och en annan kurator framholl:

Jag brukar introducera det ganska tidigt (...) Det innehéll som jag hor personen
sdga och koppla det till kroppen. Vad ér det som pégar i din kropp just nu? [...] I
det anviander jag det som en bro till olika stressreducerande [mindfulness]
Ovningar som jag anviander i rummet och gér med personen. Ibland skickar jag
med det som hemuppgift ocksa for att gora mellan [samtals-] gédngerna. [Jag]
forsoker bade blanda in mindfulness och psykologi for att t.ex. begripliggora vira
forsvarsmekanismer, for att finna nagon slags acceptans och kunna se det som

pagar for vad det ar. [...] Mindfulness for mig ar sjdlvkédnnedom.

En summering av de intervjuades skildringar i denna undersokning belyser att ju mer

kunskap kuratorn har kring mindfulness ju mer 6kar upplevelsen av visshet och sjédlvfortroende
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ndr det kommer till nyttjande av perspektiven och évningarna och att detta da ocksa bidrar till
en sjdlvfallenhet och naturlighet kring mindfulness som komponent i behandlingssamtalen.
Sa vad fick de ut av MBSR kursen?

I det nist sista och sjunde temat, som ror fragor kring vad kuratorerna upplevde att de unga
vuxna hade fatt med sig efter sitt deltagande 1 MBSR kursen, fann vi berittelser som allmént
malade upp en erfarenhet av att forsta sig sjélv ytterligare och rent konkret erfara hur det blir
att faktiskt regelbundet landa nigonstans en stund i varande. Manga talade ocksd om att de
mérkt av att de unga vuxna genomlevt sjdlvmedkidnsla péd ett sdtt som lett till en 6kad
sjdlvomhéndertagande; som en informant angav “Ungdomen hade borjat 6ka med att fylla pa
[sjilvmedkinsla] inifrdn genom kursen”. Aven medvetenhet kring den inre domaren och
sambandet mellan huvud, kropp och sjél hade enligt de flesta informanter vuxit hos den unga
vuxna kursdeltagaren; som citat fran tre av kuratorerna pé olika vis belyser och dér en av de

formulerar sig s hér:

De ér inte huvudfotingar i samma hoga grad, de kan bli huvudfotingar men de
kan ocksa ta sig ner till sin helhet, och pa ett fint sitt, inte det dér hérda

sjalvkritiska séttet, utan de har ett finare forhallningssétt [mot sig sjélva].

En andra kurator uttrycker:

Att hantera sorgen av hur jag har behandlat mig sjilv, att uppticka att det &r att
vi inte har visat omsorg om oss sjélva, och dir har jag en kénsla av att den sorgen

fér plats 1 kursen.

Den tredje kuratorn 1 sin tur papekar:

Jag tror att jag hade pratat om det tidigare [med hen], att jag lagger mérke till att
du ofta kritiserar dig sjilv (...). Det var ett sint forakt, ett sjdlvhat som
genomsyrade hela dens person. Och det kunde jag ligga marke till, att det
forandrades framforallt [efter kursen] och att hen borjade ritta sig sjdlv ndr den

gjorde det, alltsd lagga mairke till nér [sjdlvkritiken] hinde.

Négra kuratorer papekade att de unga vuxna tycktes ha en mer hoppfull upplevelse av att

kunna hantera sina kénslor pa ett sitt som ibland 6verraskat de sjdlva och att de fatt med sig dn
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fler synvinklar fran kursen och i synnerhet som en kurator férmedlade “framforallt det har med
att vara hér och nu verkar vara det som manga séger [paverkat mest]”. Vissa podngterade ocksa
att en kombination av samtal och MBSR kursen pa nagot sétt hade forkortat behovet av enskilda
samtal, som att samtalsbehandling med kuratorn i1 forening med mgjligheten att fa uppleva och
praktisera sina insikter samt reflektioner i MBSR kursen understddde en storre begriplighet,

acceptans och hanterbarhet hos den unga vuxna. En kurator belyste detta pa foljande vis:

(...) Overvdgande del av de som har gétt, som jag har haft, har varit jéttepositiva
och sett det som ett bra komplement och kunnat ta till sig, ja men det hér att ta

hand om sig sjdlv pé ett annat sétt.

Dirpa formedlade en del kuratorer i studien sina upplevelser av att den unga vuxna efter
MBSR kursen kunde pd en djupare plan fi syn pd och utmana sina tankemonster, sitt
overtdnkande, sina rédslor kring att bli granskad / domd och bryta den stresspiral som kunde
rdda; m.a.o. att en nyansering gick att urskonja och att kursen hade utgjort en viktig paminnelse
kring flera alternativa forhallningssétt.

En informant lyfte ocksa en annan aspekt dir MBSR kursen inte resonerat for den unga

vuxna:

Overvigande positiv [gensvar] och sen har jag haft nigra som inte har fortsatt

eller hoppat av eller inte tyckt att det var nagonting for de, ocksa.

Sammantaget tecknas en bild upp av effekterna av den unga vuxnas deltagande i MBSR
kursen som grundar sig i informanternas dvervdgande positiva tolkningar av den paverkan
kursen tycks ha haft pd participanterna. Det som mest uppenbaras forefaller vara att ett fré av
mjukhet satts under kursens gang, bade kring den strdnga inre kritikern och de péfrestande
kraven / férvintningarna som den unga vuxna burit pa sina axlar. Manga informanter har ocksa
observerat en modifierad attityd och instéllning hos den unga vuxna gillande perspektiv och
tacklandet av utmaningar baserade pa tankar och kinsloliv. Att MBSR kursen mgjligen kan
vara svar att ta till sig och / eller genomfora av olika anledningar framgick ocksa av en av de
intervjuandes utsaga.

MBSR kursen som kompletterande behandling?
Det sista temat syftade till att alstra information kring kuratorernas upplevelse av MBSR

kursens eventuella verkan som kompletterande behandling pd Ungdomsmottagningen. Det gar
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att urskilja en bekrdftande och uppskattande rod trad i berdttelserna utifran detta tema, som
framhdver kursen som en nyttig kompletterande behandling invid individuella samtal, dar dessa
samtal antingen parallellt fortsdtter eller pausas under kursens gang, men dven att MBSR kursen
kan gagna den unga vuxna som en avslutande del av samtalsbehandlingen hos kuratorn. Flera
uttryckte att de kunnat notera att deltagande 1 kursen, fér den unga vuxna, vidgat och fordjupat
det ldkande arbete de paborjat, t.ex. hos kuratorn pd UM varav en av informanterna skildrade

det pd nedan vis:

Jag minns fortfarande den forsta jag hade som gick mindfulnesskursen (...). Det
var just en besokare jag hade haft under lang tid, [hen hade] &ngest och liksom
mycket kroppsosékerhet (...). Det var mycket som att std och stampa, det kdndes
som att vi inte kom vidare och sa gick den hér personen kursen och upplevelsen
av mindfulnesskursen, nér personen hade gatt den; Ah nu hinde nédgonting. Det
var som att allt det hér vi hade héllit pa med var som att forbereda jorden och sitta
froet och sen kom solsken och vatten och sa bara Ahh. Det hiande s& mycket med
den hir personen, och det har jag upplevt med andra ocksa (...) men just att det
blir sa att det skyndar pa en process som jag tror hade tagit jitte lang tid om vi

ens hade kommit dit 1 individuella samtal.

Négra informanter beskrev vérdet av att den unga vuxna far vigledning och tillsammans
med andra kan fa tillimpa, 6va och erfara kunskapen som erhallits men dven att 1 de fall dar
enskilda samtal fortsétter, att den unga vuxna ocksé da framat och vidare far mojlighet till stod
1 att upprétthalla och minnas det som hen lért sig och medtagit frdn kursen da det kan vara latt

att upphora med ett kontinuerligt 6vande pa egen hand. En kurator verbaliserade sin erfarenhet:

[Jag &r] véldigt vialdigt positiv till det (...). Kursen har visat pa en okad
medvetenhet om vad som ger dterhdmtning. Det handlar inte bara om de hér
Ovningarna utan faktiskt om ett forhallningssétt att skapa en bra balans for att ta
hand om sig sjilv. Det tycker jag har hjélpt i kombination med att vi har fortsatt
prata i behandlingen om vad de tar med sig fran kursen. Den hér avstimningen
tycker jag har varit vérdefull och att ha kursen som stdd och att hirleda till; hur

gjorde du da?
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Upplevelsen av kursens vdarde for den unga vuxna beskrivs generellt som berikande och
alla informanter pekar pa ett eller annat sétt pa att MBSR kursen faciliterar eftertanke och en
slags snabbvég till 6ppenhet samt sarbarhet och dérpéd essensen av det som den unga vuxna
brottas med vilket sedan underléttar det jobb som foljer i eventuella fortsatta kuratorssamtal.

Slutligen finns foljande citat fran en av de intervjuade att ta del av:

Min erfarenhet visar att kursen har varit ett fantastiskt komplement, jag hor pa
mina kollegor som ibland kommer och séger att den personen jag triffar i samtal
(...) har pa ett helt annat sétt forstatt vad t.ex. sjdlvmedkénsla innebér. Och hur
kursen gett ringar pa vattnet 1 andra omraden av livet (...). Jag har (...) ocksa markt
att det blir ett helt annat lugn och tillit. En form av tillit dér personen upplever att
[hen] kommer kunna hantera och begripa och kunna ta hand om. [Kursen] forser

de personer som deltar med fler verktyg liksom.

For att sammanfatta kirnan av det som framkom under detta sista tema sa kan kuratorernas
1 stort gynnsamma uppfattning om ytterligare ett forum och plattform fér den unga vuxna dér
hens vélbefinnande stir i centrum ndmnas. Kuratorerna ger i detta studie intryck av att den
unga vuxna Overlag haft behdllning av enskild samtalsbehandling i kombination med
deltagande i MBSR kurs i grupp vilket upplevts ha utokat hens mojligheter till bl.a.
sjalvreflektion och tillfort element bade gillande tempot, bredden och djupet av det fortlopande
lakningsarbetet for den unga vuxna.

Diskussion

Vér ambition i1 denna studie har varit att studera UM kuratorers syn pd mottagningens
hélsofrdmjande och forebyggande uppdrag samt dess arbete kring psykisk hédlsa. Vi har dven
varit nyfikna pa deltagarnas uppfattning kring det sitt mindfulness och MBSR-kurs kan bidra
till UM:s 6vriga utbud samt dess eventuella effekt pd den unga vuxnas psykiska hélsa. I
kommande text avhandlas hur vara resultat for sig och i samband med tidigare litteratur kan
assistera oss 1 att begripa deltagarnas uppfattningar och upplevelser kring vara fragestéllningar.
Diérefter foljer diskussion kring studiens styrkor samt begrénsningar tillsammans med uppslag
pa framtida forskning.
Hiilsa och vixande over tid

Studiens forsta fragestéllning intresserar sig for deltagarnas uppfattning om arbetet paA UM
utifran psykisk hdlsa samt den hilsofrimjande och férebyggande aspekten av mottagningens

mission for den klientel, ddribland unga vuxna, som mottagningen riktar sig till. UM:s arbete
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tycks striva efter ett salutogent perspektiv pa hélsa, en idé som betonar resurser som framjar /
alstrar hélsa och beaktar minniskan som helhet, dir detta holistiska perspektiv vidare stravar
efter att stotta besokarna i att hélla sig fysisk krya och mentalt vilfungerande for att ddrigenom
mojliggora for dem att handla pé ett sitt som bidrar till hilsa (Bringsen & Nilsson Lindstrom,
2019).

I teman “Stress och vuxenblivande” samt “Fomo (fear of missing out) och sociala medier”
framkommer en bild av den identitetssokande/skapande vaxtviark som deltagarna noterat hos
de unga vuxna som de moter i sitt yrke men ocksa tyngden pa dessa unga vuxnas axlar utifran
ett skede 1 deras liv dir de alltmer borjar komma i kontakt med alla otaliga alternativ som star
infor deras fotter dar de behover s.k. handla och vilja rétt for att kdnna att de kommer négon
vart och ‘lyckas’. Virt att notera dr att det forekommer en drastisk skillnad mellan antalet
besokare pa UM utifrdn de med kvinnligt och de med manligt personnummer men detta gar till
viss del att forstd utifrdn t.ex. Folkhdlsomyndighetens statiskt (2018) gillande bl.a. psykisk
hilsa som dels lyfte att den yngre delen av befolkningen anger sdmst psykiskt vilbefinnande,
med framforallt stress som skal, och att kvinnorna dessutom var de med ldgre grad av detsamma
1 jimforelse med ménnen.

En del informanter pekar aterigen pa den utvecklingsfas som de unga vuxna befinner sig i
diar manga fragor kring identitet och framtida beslut bade behdver och tar mycket utrymme.
Samtidigt dr det inte orimligt att pasta att synen pd unga vuxna befinner sig i en evinnerlig
fordndring och att den skiftar i samband med stora samhéllsforandringar. Déarpa dr det dessutom
svart att sékerstélla ett tveklost svar pd fragan om nir en liksom blir vuxen. Detta kan innebéra
att de unga emellanat behandlas som vuxna och emellaniat som barn med stundom oftrenliga
forvintningar till foljd vilket kan gora perioden som ung vuxen till en relativ tuff passage
(Hwang et al., 2018). P4 detta beskriver de intervjuade kuratorerna &ven en observation kring
de alltmer 6kade kraven, t.ex. fran skolsystemet men &dven fran samhéllet 1 stort, som de unga
vuxna far brottas med. Mojligen har behovet av kdnsla av sammanhang (KASAM), som 1 sig
sdgs utvecklas over tid och 6ka med tilltagande alder, aldrig varit lika stor for en ung vuxen 1
vért samhille 4n i dagens kontext dér stressorer fran alltfler killor, alltsa inte bara utifran den
inre och yttre fysiska virlden utan ocksa online, medfor olika typer av pafrestningar som
personen behdver odla ett kunnande for att ldra sig hantera pa ett hdlsosamt sétt genom sitt liv
(Bringsen & Nilsson Lindstrom, 2019). Ju fler positiva upplevelser av att kunna hantera,
begripa och erfara meningsfullhet ju mer kan en 6kad kénsla av sammanhang infinna sig som i
sin tur kan medfora béttre forutsdttningar for hélsa. Kopplat till foregdende meningar skulle

mindfulness, att bl.a. aktivt vilja var en vill ha sin uppmaérksamhet 1 stunden (med en 6ppen
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/vénlig / accepterande / icke domande attityd) kunna 6ka individens chans att fa syn pa och
medvetet styra sin egen skuta. Dérpa skulle mindfulnessévande kunna bidra med ett gynnsamt
forhallningssitt som bade bereder plats for aterhdmtning liksom en okad tillgang till de egna
resurserna och den egna kapaciteten utifrdin exempelvis Okad sjdlvkdnnedom och
sjalvmedkinsla. Aterhimtning som &terfinns i det tredje temat “Prestera, dven aterhimtning?”,
pekade nagra av studiens deltagare pd har minskat 1 var vardag 1 form av naturliga vilostunder
fria frén alltfor manga intryck i jimforelse med t.ex. tiden innan birbara telefoner och sociala
mediers intdg. I kuratorernas beskrivningar framkommer att de unga vuxna tenderar att se pa
aterhdmtning som ndgot som ska utféras och néastintill presteras, att det inte forekommer riktigt
som en naturlig bestandsdel i vardagen. Det innebér att unga vuxna idag mer aktivt behdver
vélja stunder av avkoppling och aterhamtning for att det ska bli utrymme till detta. Brinkmann
(2018) beskriver att den stindiga tillgdngligheten av stimuli kan leda till en hedonistisk
tillvinjning som bidrar till att vi far svart att sluta springa, snabbare och snabbare, 1 jakten pa
lycka eller / och upplevelser. En av kuratorerna ger en beskrivning som skulle kunna ses som
andra sidan av myntet, ndmligen att unga vuxna létt kan kénna sig lata eller ineffektiva om de
inte dr upptagna med nagot vilket skulle kunna forsvdra viljan och motivationen till
aterhdmtning / pauser / vila, om detta ses som léttja istdllet for ndgot vilbehdvligt for oss
manniskor. Mojligtvis kan upptagenheten som informanten beskrev ocksd handla om att de
unga vuxna har mindre tid for nirvaro och fysiska méten med andra ménniskor, nér skdarmar
upptar en del av det svingrummet sé att sdga. Detta kan i sin tur innebdra att vi far en minskad
forstielse och svarare med empati med andra ménniskor da dessa formagor bygger pa fysiska
relationer och ménskliga moten enligt Brinkmann (2018) som dven pekar pa att goda sociala
relationer, dterhamtning och somn &r skyddsfaktorer for ens psykiska hélsa.

Det faktum att de unga vuxna sjélva kan soka sig till UM for olika former av stdd kan i
basta fall underbygga upplevelsen av empowerment / egenmakt samt kénsla av sammanhang
och med det stéd som ocksa gar att erhdlla pa mottagningen sa kan dessa bestdndsdelar enligt
Eriksson (2015) leda till béttre hdlsa som forskning pévisat giller oavhingig &lder, kon och
nationalitet.

Den stress som ménga informanter uppgav att de lagger mérke till hos de unga vuxna samt
dess paverkan pa deras psykiska hélsa kan som ndmnt ocksa sittas i samband med begreppet
FOMO och den teknologiska utvecklingens framfart som mojliggjort stindig uppkoppling och
dér 1 bland mgjligheten till stindiga jamforelser och bedémanden. Detta gér i linje med det som
Bringsen & Nilsson Lindstrom (2019) pekar pd, ndmligen att den individuella upplevelsen

behdver beses som en produkt av det samspel som ideligen dger rum mellan den enskilda och
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den utmirkande sociala och kulturella omvirld som hen befinner sig i dir bade de individuella
faktorerna jamte omvirldsfaktorer far beaktas som potentiell tillgang till erfarenhet av
vélbefinnande, hilsa och ohilsa dér bade ett hdlsofrimjande och ett forebyggande strategi sdgs
behovas kopplat till hdlsoarbetet.

Kuratorn och Mindfulness

Studiens andra fragestéllning intresserar sig for mindfulness och MBSR som eventuellt
tillagg till behandlingssamtalen pd UM. Mindfulness i arbete med de unga vuxna kan tdnkas
dven behova en forankring hos den som végleder vilket det i denna studie visades intresse for i
det sjétte temat “Kuratorns egna mindfulnesslada”. Det framkom genom de flesta informanter
en viss tvekan kring att anvidnda sig av G6vningar kopplade till mindfulness direkt i
behandlingssamtalen, mestadels beroende pa avsaknaden av en vidare utbildning i &mnet men
ocksa utifrdn en respekt for bdde besokarna sa vél som den kraft som eventuella Gvningar och
praktik kan besitta. Dock framgick att samtliga kuratorer forfogade 6ver en allmin kunskap
kring mindfulness vilket bl.a. da och d4 kunde mynna ut i rekommenderade appar samt
ovningar som de unga vuxna fick med sig som hemuppgifter mellan samtalen. De tva deltagare
som pé ett mer regelbundet sétt utgav att de nyttjade mindfulness, dir det som stack ut i dessa
svar tolkades som en mer markant fokus pa kroppen / kroppsmedvetenhet i dessa samtal,
upplevde storre trygghet utifrn flera utbildningar i omrédet men ocksa utifrdn en kontinuerlig
tilldimpning under en léngre tid, bdde privat sdvil som genom behandlingssamtalen och MBSR
kursen héllen for de unga vuxna.

Kroppsfornimmelser utgér en grundldggande aspekt av den terapeutiska processen, kan vi
forstd inneborden av och 6ka var medvetenhet kring de fysiska fornimmelserna sé kan vi ocksa
nyttja dem som terapeutiskt redskap. Shaw (2003) belyser att den terapeutiska vérlden under
en for lang tid ignorerat kroppens relevans / vidrde och Geller (2017) belyser att
mindfulnessévande forenar det observerande sjdlvet med det som utspelar sig / d4ger rum hér
och nu 1 det upplevande sjélvet dir terapeutens egen kropp kan ge hintar om emotionella samt
fysiska upplevelser hos besokaren. Det egna utdvandet av mindfulness och self compassion kan
m.a.o. verka bade som ett sitt att fordjupa insikten och mentaliseringen kring det som pégar
inuti, 1 besdkaren och 1 motet emellan och kan dessutom innebdra en god paverkan pé
hindrandet av empatitrotthet, en preventiv aspekt i likhet med UM:s forebyggande ambitioner
for sina besokare, som ocksd gar i linje med Gotink et al. (2016) tidigare forskning kring hur
okad medveten nérvaro hianger ihop med 6kad affektreglering. Saledes tycks kuratorns sa som
den unga vuxnas mojlighet och engagemang i att praktisera mindfulness, genom skolning / kurs

och vidare genom att aterkommande anvénda sig av det i olika sammanhang 1 sitt liv, gd hand
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1 hand med bade det som Neff (2010), Kabat-Zinn (1994) samt Davidson & McEwen (2012)
forordar, nimligen att detta upplevelsebaserade forhallningssétt behover upprepas gang pa gang
for att s& smaningom Overga till ett mer naturligt inslag i personens livsforing samt bygga och
starka grunden bdde for medvetenheten kring varje dgonblicks- sévél som sjdlvmedkinslans

styrka och potens.
MBSR som en eventuell kompletterande behandling

En del av de intervjuade informanterna skildrar utifrdn temat “MBSR-kursen som
kompletterande behandling?” hur de unga vuxna visat pa en 6kad medvetenhet och forstielse
kring behovet av aterhdmtning och dess olika mojliga ansikten Att ha avsatt tid for att 8 veckor
i rad uppleva samt engagera sig i sig sjdlv, 1 gemenskap med andra deltagare pa ett karleksfullt
vis, har berett vigen for en jamnare balans, sjdlvmedvetenhet och sjdlvomsorg. En kurator
papekade att den unga vuxnas deltagande i MBSR kursen bidragit till de sedvanliga
behandlingssamtalen samt att det ibland forekommit att den unge vuxne namnt eller besvarat
en frdga om vad den tagit med sig fran kursen vilket mojliggjort ett dmsesidigt samarbete
mellan MBSR kursens innehéll / inramning och behandlingssamtalen med en antydan om att
medverkande i dessa bada tillvigagangssatt i manga fall hade ett paskyndande och framjande

effekt pa den unga vuxnas vdlmaende.

Uppleva mindfulness i sin kropp och tillsammans med andra

I det attonde temat visar vi nyfikenhet for hur mindfulness och MBSR eventuellt kan verka
som tillagg till den sedvanliga samtalsbehandlingen och i resultatet kring vart fjirde tema “Att
inte bara prata om det; du behdver uppleva det!” framkommer tydligt vikten av det kroppsligt
upplevda 1 MBSR-kursen, virdet av att f4 guidning 1 upplevandet och hur upprepning genom
kursens olika delar hjédlper Gvandet att pa olika sitt fa faste i den unga vuxnas kropp, hjérta och
sinne. Hir belyser informanterna dven aspekten att de unga vuxna far lov att trdina mindfulness,
inte bara pa egen hand utan tillsammans med andra MBSR kursdeltagare, vilket illustreras
utifran temat “jag dr inte ensam om att ma sd har; gruppens inverkan”. Att delta 1 en kurs 1
sdllskap med, for en, andra obekanta personer kan till en bdrjan vdcka motstand vilket
informanternas utsagor ocksd kunde antyda, da det kan kdnnas laskigt och utelimnande for, 1
det hér fallet de unga vuxna, dock pekade kuratorernas upplevelser pa att gruppsammanhanget
brukade i slutindan utgéra just en av de faktorerna som hade betytt mest for deltagarna.

Martensson Blom & Wrangsjo (2013) beskriver hur mindfulness kan anvénds badde som ett

redskap for att bidra med besokarens helande men att det likvél kan fungera som ett verktyg for
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terapeuten att hantera yrkesrelaterade situationer i sitt arbete. Medveten ndrvaro och
andningsdvningar kan Oppna upp och skapa en fortitad ndrvaro, dér terapeuten bade far
mdjlighet att lyssna inat for att fanga upp signaler och dven svarar an pa skeenden som sker
mellan hen och besdkaren (Mértensson Blom & Wrangsjo, 2013). Det som ocksa lyfts fram av
kuratorerna i denna studie dr en enhetlig uppfattning om att MBSR deltagarna under och efter
kursen pamints om att vi inte kan veta sarskilt mycket om nagon annans inre varld endast genom
ett hastigt forsta intryck vilket medfort att de unga vuxna deltagarna fitt med sig ytterligare en
dimension fran MBSR kursen dér de fatt lyssna till och ldra av varandra, kdnna samhorighet

samt vila mer 1 att vi alla brottas med vara allmdnmaénskliga drag och svarigheter i livet.

Wahlstrom (1993) betonar 1 sin tur gruppens inverkan och menar att sjdlva upplevandet
tillsammans med andra ménniskor, samt med lyhdrda ledare, bidrar till forutséttningen att
utvecklas som person dér trygghet i gruppen lyfts som ett for detta centralt villkor. Detta ar i
linje med studiens resultat dir kuratorerna framhaller vardet av att de unga vuxna far mojlighet
att vara kravlost med sig sjdlva i gruppen men samtidigt tillata sig att bli bevittnade, nagot som
kraver och bygger vidare pd bade sjdlvfortroende samt tillit till dvriga kursdeltagare dir en
allteftersom kan komma att slappna av, bli mer medveten om sig sjélv och sina inre processer
samt vaga / vilja iscensitta dagliga rutiner for fortsatt 6vande och upplevande av mindfulness
och self compassion. Hubbling et al. (2014) som genomfort en studie i hur MBSR paverkar
somnen hos patienter med kroniska sdmnproblem beskriver ocksé gruppens roll och betydelse
dér den samhdrighet och gemenskap som kan uppsta fér stor dignitet dar kursdeltagaren bade
ar beskadad, kan bli hérd och bekriftad av de 6vriga, fa fora sin talan bland andra som befinner
sig 1 liknande sits och delar intention 1 linje med kursens syfte; detta understryks av nimnda

forskare ha stor relevans for individens psykiska och fysiska vdlmaende.
Vad hade MBSR-kursen for effekt for de unga vuxna?

Den tredje fragestédllningen i denna studie visade nyfikenhet pA MBSR kursens eventuella
verkan pa de unga vuxna deltagarnas psykiska hilsa. I temat “Sa vad fick de ut av MBSR
kursen?” pekar en del av informanterna pa lardomar som de noterat att de unga vuxna fatt med
sig, t.ex. 1 form av 0kad sjadlvmedkénsla och ett storre lugn samt att utan distraktioner ge sig
mojligheten att landa en stund i varande utan exempelvis prestation. Forskarna Pan et al. (2024)
metaanalys, som utfort RCT-studier av universitetsstudenters effekt av MBSR, podngterar pa
samma vis en Okad sjdlvmedkédnsla och sjdlvmedvetenhet hos studenterna. I var studie

beskriver ndgra informanter att de unga vuxna fétt en vidare medvetenhet kring den egna inre
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domaren men dven fétt syn pa sambandet mellan huvud, kropp och sjél vilket kuratorernas
observation fortdljde hade hos en del stimulerat ett béttre och mjukare sjalvomhéndertagande
/sjdlvbemdtande hos den unga vuxna. Informanternas enhetliga syn pé att de flesta unga vuxna
ar timligen harda mot sig sjdlva dr nigot som dven lyfts fram av Arnett (2015) dér denne
beskriver att unga ofta har mycket hoga krav pé sig sjdlva vilket inte sdllan genererar kénsla av
besvikelse och misslyckanden. Neff och Germer (2019) skriver om sjédlvmedkénsla dar detta
sdgs bygga pd att vi alla dr ofullkomliga som ménniskor, att vi behdver anvénda bade vinlighet
och acceptans for att forhalla oss till detta faktum och samtidigt pdminna oss om det inneboende
varde vi besitter bara genom att ha blivit fodda in i1 detta liv. Andersson (2016) uppger att
sjalvkritik dr ndgot som triggar vart hotsystem dir en genom att trdna mindfulness kan dka
medvetenheten om det s.k. system en ror sig i; dessa system har namngetts prestationssystemet,
hotsystemet och trygghetssystemet. Nir en befinner sig i trygghetssystemet s& &r hen mer
bendgen att inte reagera lika instinktivt som t.ex. nir en vistas i hotsystemet sd att sédga vilket
kan underlitta att en forhaller sig till andra ménniskors beteenden samt de egna med mer
omtanke och vinlighet (Andersson, 2016). Dessutom skriver Andersson (2016) om att néir en
blir mer medveten om sina tankar och reaktioner sa dkar dven insikten kring ddomande av bade
en sjalv samt omgivningen vilket ocksa bidrar till 6kad sjdlvkdnnedom och mojlighet att mer

aktivt vélja sin instdllning och attityd.

I grundskolan aterfinns inga lektioner i hur en kan vara ndrvarande med svdra och
obehagliga kanslor vilket mynnar ut i att manga senare i livet saknar strategier for densamma
diar Andersson (2016) pekar pé att mindfulnesstraning kan leda till att vi motionerar muskler
for att kunna 6ppna upp for och stanna kvar i utmanande emotioner och ta tillvara den
information de ofta bédr pa, vilket i sig &ven kan 6ppna upp for exempelvis uppskattning samt
tacksamhet for de livsomraden som faktiskt redan fungerar pa ett fornojt sétt. Att erbjuda sig
sjilv sjalvmedkidnsla och kunna stotta sig sjdlv pa olika vis samt att komma 1 kontakt med
tacksamhet utgjorde en del kommentarer som nédgra av informanterna i denna studie gav

géllande de unga vuxnas vixande efter deltagande i MBSR kursen.

Lindsay et al. (2018) har i sin forskning pavisat hur mindfulness ger en 6kad kapacitet i att
hantera bland annat §vertinkande samt att en blir medveten om de egna tankemdnstren vilket
forskarna hérleder till en kombination av férmagan att vara nérvarande i nuet samt forméagan
till acceptans. Dessa forskningsslutsatser gir hand i hand med denna studies alster ddr manga

av informanterna beréttade om sina upplevelser av att de unga vuxna efter MBSR kursen pa ett
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tydligare vis varseblivit sina tankemonster, sitt dvertdnkande, sina olika rddslor och att de
lattare kunde bryta den stresspiral som kunde rdda genom 6kad medvetenhet och dédrmed

mdjligheten till ifrdgaséttning av tankarna.

I denna studie framkom 6vervdgande positiva gensvar fran informanterna géllande de unga
vuxnas deltagande i MBSR kursen men kuratorerna berittade ocksa om deltagare som hoppat
av eller inte fullfoljt kursen t.ex. p.g.a. att kursens innehdll inte resonerat med de.
Anledningarna till avhopp kan variera, Salmon et al. (1998) forskning belyser att de som
avbryter MBSR gor det tidigt (innan tredje tillfdllet) och att orsakerna uppges vara tidsatgangen
som kravs for kursen samt det fortsatta ovandet som rekommenderas mellan kurstillfillena,

obehagskénslan infor att delta i en stérre grupp samt att metoden inte varit tilltalande.

Den forskning som gjorts for att ta reda p& de faktorer som bidragit till att en del faktiskt
genomfor en MBSR kurs har sett 6ver MBSR deltagande hos veteraner och militérer i USA. I
den studien (Liu & Rice, 2018) framkom bl.a. att MBSR kursen fullféljdes oftare av kvinnor
dn av mén samt att det var fler dldre 4n yngre som avslutade hela kursen, resultat som gar i

linje med de resultat som patréaffats i denna studie likvél.

Metodologiska styrkor och svagheter

I denna del kommer vi att ga igenom studiens metodologiska styrkor och svagheter utifran
redan genomford forskning, vara upplevelser samt diverse kvalitetskriterier.
Urval

Gillande rekrytering sa beslutade vi att utgd ifran tillgédnglighetsurval dér det viktiga for
oss framst handlade om att de intervjuade skulle forfoga 6ver den information som vi som
intervjuare sokte (May, 2013). Darefter 6verenskom vi om att inklusionskriterierna for vart
urval skulle inbegripa endast kuratorer pA UM i Helsingborg och Angelholm trots att det arbetar
fler yrkeskategorier p& UM och som varit kontakt med eller rekommenderat en ung vuxen
besokare att delta 1 MBSR kursen. Dirutdover forekommer bade kuratorer och
Mindfulnesskurser av olika slag bade pda UM i1 Malmé samt Lund inom region Skéne. Vart
stallningstagande baserade sig pa dels kuratorernas allt som oftast lingre och mer regelbundna
samtalskontakt med de unga vuxna, vilket vi tdnkte kunde siga nagot mer om eventuella
skillnader innan och efter ett deltagande i MBSR kursen, dels pa att vi behovde av tidsméssiga
skdl smalna av och avgrinsa vart underlag till endast Ungdomsmottagningarna i Nordvéstra
Skéne. I studien har vi forsokt, att med hénsyn till de kvalitetskriterier som Morrow (2005)

ndmner, mojliggdra resultatets dverforbarhet och giltighet dar ldsaren kan fa meditera dver
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mojligheten att overvidga resultatets tillimpningsbarhet dven 1 andra kontexter (Elliot et al.
1999). Det kan dndé ténkas att studiens resultat géar att generalisera gillande unga vuxna dven
utanfor UM:s verksamhetsfilt, som t.ex. inom primérvirden for ovrigt, diar det ocksa finns
tillgang till ndgon form av behandlande samtal dven om vi dr inforstddda med studiens
metodologiska och representativa svagheter rorande overforbarhet och forskningsmal utifrén
ett begransat geografiskt omrade, sniv aldersgrupp samt att vi ej utgatt frdn de unga vuxnas
faststdllda diagnoser. Studiens avsikt dr att genom deltagarnas upplevelser belysa samt knyta
an Ungdomsmottagningskuratorernas erfarna och trdnade 6gon med de unga vuxnas
hjdlps6kande behov utifran maende, med mindfulness / MBSR:s mojliga effekter, vilket
hoppeligen kan uppliva intresse och for ldsaren bidra med en férnimmelse av att fa syn pa ndgot
gryende vilket dven gér ihop med den aspekt som lyfts utifrdn Elliot et als. (1999)
kvalitetskriterium “Resonating with readers”.
Troviirdighet

Studien besitter &ven en annan metodologisk bracklighet som kan kopplas till Elliot et als.
(1999) kvalitetskriterium “Providing credibility checks” dér vi &r inforstddda med att vi inte
tillimpat nagon kompletterande analysmetod som t.ex. kvantitativa komponenter eller andra
kvalitativa inslag sasom fokusgruppsintervjuer eller dagboksnoteringar. De intervjuade har
heller ej fatt mojligheten att ta del av eller ge synpunkter pa vara datatolkningar under
analysprocessen dér tillsyn av trovirdigheten 1 relation till dessa kvalitetskriterier framforallt
baserats pa jamforelser av tolkningar och synsétt mellan oss tvé skribenter. Vi har heller inte
hinvisat till andras, exempelvis andra forskares, 6vriga tolkningar av underlaget, dock har
analysprocessen kommit till staind genom tvé fristaende perspektiv vilket skulle kunna pastas
medverka till 6kad trovirdighet. Vi medforfattare kodade intervjumaterialet pa varsitt hall och
jamforde ddrefter dessa for att gemensamt urskilja teman samt rekurrenta upplevelsebaserade
foreteelser. De priméra koderna var timligen lika och véckte 1 stora drag likvérdiga tolkningar
av meningsskapande och bédrande foreteelser. Det hir séttet att gemensamt dgna sig 4t analysen
okar i enlighet med Morrow (2005) studiens trovardighet. Elliot et al. (1999) framhéver att
resultaten torde forses med exempel i syfte att dskadliggdra hur teman och tolkningar gjorts i
relation till original datan vilket kan bidra till ldsarens mojlighet att sjdlv bedoma 1 vilken grad
citaten overensstimmer med forskarnas data tolkningar.
Datainsamling

Kuratorerna 1 denna studie intervjuades fysiskt pa plats pa sina arbetsplatser déir vi anvdnde
oss av en intervjuguide, som vi mestadels ansdg fungera pa ett tillfredsstéllande vis, med

intentionen att sondera informanternas upplevelser kopplade till vara fragestéllningar. Tidvis

36



motte vi dock nigra vanskligheter med att utritta intervjuerna da det forekom olikheter 1 hur
mycket eller hur 6ppet informanterna delgav kring sina upplevelser. En del var mer faordiga i
sina svar och var i behov av fler foljdfragor for att kunna bredda sin skildring medan andra var
mer snabba med att komma igéng och samtalade dérpd om varierande infallsvinklar av sina
upplevelser pd en och samma géng vilket utmanade oss 1 att folja intervjuguiden och sékerstélla
att vi tackt samtliga fragor. Semistrukturerade intervjuer bér pa en svaghet i den bemérkelsen
att de bygger pd informanternas fallenhet att sprakligt kunna redogdra for sina upplevelser i
detalj. Willig (2022) anser att forskaren behdver fésta avseende vid verbal variabilitet hos
informanterna och anstrénga sig for att begripa vad det de uttalar betyder oavhéngigt hur de
siager det. Dock kan det finnas en risk for att i stor omfattning nyttja yttranden fran de
informanter som alstrar dverflodande data med sina ord dér tolkning av underlaget i sin tur kan
vara enklare ndr informanten brukar minga malande adjektiv samt liknelser. Detta kan ha
medfort att de informanter som utvecklade sina svar foretrdder oftare i studien, bl.a. géllande
citat.
Dataanalys

Dataanalysen har i denna studie verkstéllts genom att vi lyssnade pa det underlag vi fick
fram istéllet for att transkribera det. Denna metod innehar styrkor dér t.ex. att forskaren kan fa
en mer adekvat forstaelse for exempelvis olika emotionella inslag i informanternas utsagor,
kan ndmnas som en (Poland, 1995). Dock behdver dven svagheterna i sammanhanget
bendmnas dven om trankription enligt Braun & Clarke (2006) utgor ett angeldget steg i deras
tematiska analys dédr de pekar pé att trankription av intervjudata mojliggér en vid och djup
forstdelse av underlaget samt en totalbild 6ver datan och underléttar att forskaren hanvisar
tillbaka till ursprungsmaterialet. Med foregdende mening i férgrunden kan vi troligt ha missat
ndgra kérnaspekter i informanternas skildringar p.g.a. var analysmetod. Ytterligare en
metodologisk svaghet kan innefattas av att vi utifrdn datainlyssningen inte kunde f6lja den
tematiska analysens procedur fullt ut.
Etiska aspekter

I denna studie har etiska reflektioner haft en alltigenom viktig del under hela
forskningsforfarandet. Detta har inneburit informerat samt skriftligt samtycke, att inte
morkldgga information fran informanterna, att tillforsdkra frivilligheten i deltagande, att lata
informanterna veta om sin mdjlighet att fa ta del av den slutforda studien samt att sdkerstdlla
informanternas konfidentialitet (Willig, 2022). Oppenhet har siledes tillhandahallits dir alla
deltagare genom béade skriftligt och muntlig information underrittats om studiens syfte,

frivilligheten att delta i studien samt péd vilket sitt konfidentialiteten uppritthallits. Alla
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informanter har fatt utrymme att fora sina eventuella undran pa tal innan de samtyckt till sitt
deltagande och via det skriftliga samtycket har det forsdkrats &n mer om att deltagaren fétt
mdjligheten till en d6kad insikt om vad deltagandet i studien syftar till.

Enligt Brinkmann & Kvale (2005) dr det av virde att beakta forskarens roll ur en etisk
synvinkel dir hen ska ha i atanke formanen denne har att tolka och redogéra for vad deltagarnas
ord innebdr. Vi dr medvetna om att &ven om var intention dr att framfora informanternas
upplevelser pa ett sd ackurat satt som mojligt sa finns sannolikheten 4ndé for att vara tolkningar
inte fullt ut uppfangar kérnan i informanternas skildringar.

Framtida forskning

Med tanke pé studiens resultat 6kar nyfikenheten infor fler intressanta ideer for framtida
forskning utifran t.ex. hur mindfulness och MBSR kan vara behjélplig de unga vuxna pa ett
nationellt plan inom UM:s verksamhetsomréde dé det saknas studier som belyser detta i nuldget
vilket dven skulle kunna leda till kursens befintlighet som stadigvarande utbud utifran det
hilsofrimjande samt forebyggande arbetet inom samma verksamhet. Mer kvalitativ samt
kvantitativ forskning behovs dock i Sverige, mycket forskning dr annars gjord i amerikanska
sammanhang, for att utifrdn var kontext kunna dra sékrare slutsatser om Mindfulness / MBSR:s
nytta for de unga vuxna som &r 1 kontakt med UM.

Under uppsatsarbetets gang har skribenterna lagt mirke till flera fragor som skulle vara av
intresse att titta ndrmare pd; bl.a. skulle det ga att se ndrmare pad om kulturella aspekter samt
trosbakgrund kan péverka den unga vuxnas dppenhet och mottaglighet for mindfulness / self
compassion / MBSR da dessa har sina rotter 1 buddhistiska laror &ven om vi 1 vést decimerat
denna vinkling. Kan det vara mer avgorande dn ténkt att t.ex. personer fran kollektivistiska
eller individualistiska kulturer bdr pa olika synsédtt pa individen och att ménniskorna fran en
kollektivistisk kultur inte ldgger lika mycket vikt vid individuella aspekter, dér t.ex. familjen
framhalls komma forst och individen mer ofta hamnar i baksétet vilket mojligen kan bidra till
att exempelvis self compassion kan hamna under samma prioriteringsordning? Det hade ocksa
varit intressant att ta reda pd hur ens sjilvbild kopplad till andlighet / spiritualitet pdverkar ens
vilja till en inre blick utifrdn en mindfullnessiskadning.

Ett annat tomrum i forskningen utgdrs av ett par genusglasdgon varigenom en kan betrakta
mindfulness pa. P& MBSR kursen pa UM 1 Helsingborg bestar de allra flesta deltagare av tjejer
vilket gér i linje med kunskapen om att flertalet mindfulnesspraktiserande i vést utgdrs av
kvinnor (Malmo Universitet, 2023) dér det dock inte forekommer ndgon dverliggning kring
varfor kvinnorna dr dverrepresenterade. Fler intressanta studier hade dédrpa kunnat ta fasta pa

hur en MBSR kurs hade kunnat anpassas till en yngre besokargrupp pd UM och / eller
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undersoka langtidseffekten av MBSR deltagande pa UM och / eller vilken eventuell skillnad
det hade kunnat gora for personalgruppen pa mottagningen om de som pa frivillig basis dnskar
skulle f4 mojligheten att sjédlva genomgd MBSR kursen.
Slutsatser

Denna studie har belyst Ungdomsmottagningskuratorers erfarenheter av samtal med unga
vuxna som ocksa genomgatt MBSR kurs pa samma mottagning. Resultaten visar pa att
deltagande 1 MBSR kurs jidmte behandlingssamtal hos kurator Overlag tycks ha en
kompletterande effekt for den unga vuxnas psykiska hédlsa och vilbefinnande. Deltagande 1
MBSR kurs for unga vuxna med t.ex. angest, social fobi eller depression har visat pa liknande
slutsatser utifran tidigare forskning. Studien visar dven pa att den livscykelfas som de unga
vuxna befinner sig i kan innebéra en del stress och oro utifrdn framtida beslut som behover
fattas pa ett annat sitt dn den unga vuxna varit van vid dittills samt att det samtidigt aterfinns
fragor kring den egna identiteten som behdver hanteras och integreras i den enskilde.

Resultatet synliggor ocksa den press som kan tillkomma f6r dagens unga vuxna utifran bl.a.
sociala mediers stora priagel over livet och de jaimforelser med ovriga vérlden som mer én
ndgonsin dr mojligt. Dessutom &r informanterna dverens om att kraven pa de unga vuxna, t.ex.
genom skolan och arbetsmarknaden Okat allteftersom men att det ocksa samtidigt kan utgdra
en av attraktionskrafterna med mindfulness, self compassion och MBSR dé behovet av att bl.a.
stanna upp och bli varse det som dr pagéende édr en kunskap som mer &n nagonsin kan vara till
nytta for individen och samhéllet i stort. Studien belyser ocksa vérdet av att uppleva MBSR 1
grupp och att detta faktum tillfor ytterligare en gynnsam verkan for den unga vuxna nér det

framforallt kommer till kdnslan av att vara ensam om sina tankar / kdnslor / fornimmelser.
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Bilaga A
Information till intervjupersoner
Projekt: “En kvalitativ studie av kuratorers erfarenheter av samtal med unga vuxna som ocksa
genomgatt 8 veckors  Mindfulnessbaserad  stressreduktions (MBSR) kurs pd
Ungdomsmottagningen”  Detta  projekt  genomférs som en  uppsats pa

psykoterapeutprogrammet vid Lunds universitet.

Mindfulness innebér att se verkligheten och uppleva stunden som den &r. Det Oppnar upp oss
for inre lugn, klarsynthet, forstaelse och acceptans samt hjdlper oss att hilla fokus och omfamna
det som dr. Mindfulness introducerades till vastvirlden via den amerikanska medicinprofessorn

Jon Kabat-Zinn.

Sjdlvmedkénsla har definierats som att, nér vi lider, ta hand om oss sjédlva sa som vi skulle ta
hand om négon vi verkligen dlskar. Sjdlvmedkinsla inkluderar vdnlighet gentemot sig sjélv, en

kénsla av allmé@nmaénsklighet och mindfulness.

Denna uppsats syftar till att bidra med fordjupad kunskap kring hur kuratorer verksamma pa
Ungdomsmottagningen ser pa uppdraget kring psykisk hélsa pa Ungdomsmottagningen i
Region Skane utifrdn den hilsofrimjande och forebyggande aspekten av arbetet. Vidare &r var
ambition att efterfraga kuratorernas upplevelse av hur den unga vuxnas deltagande i MBSR
kurs kan verka som eventuellt tilligg till sedvanlig samtalsbehandling pa
Ungdomsmottagningen. Ytterligare ett syfte for oss dr att ta reda pa hur kuratorerna ser pa
MBSR kursens eventuella paverkan / effekt pd psykisk hélsa hos den unga vuxna hen varit i
samtalsbehandlingskontakt med. Vi hoppas att véra intervjuer och studie kan 6ka vér kunskap
kring viardet av MBSR kurs pa Ungdomsmottagningen och vad den skulle kunna tillféra
verksamheten och de unga vuxna besdkarna dd Mindfulness kurs 1 dagsldget ej erbjuds péa varje

Ungdomsmottagningen utan dr upp till varje mottagning att tillhandahélla.

Hur gar studien tillviga?

Forskningshuvudman for projektet &r Lunds universitet. Studien kommer att baseras pa
intervjuer av kuratorer pA Ungdomsmottagningen i Helsingborg / Angelholm dir syftet ér att
inhdmta information om tankar, uppfattningar, upplevelser och kénslor som de intervjuade
besitter gdllande unga vuxna besokare som gér eller gatt i samtalsbehandling och dér den unga

vuxna ocksé deltagit i en MBSR kurs som getts pa mottagningen i Helsingborg.

46



Ditt deltagande innebér att du deltar 1 en sadan intervju vilket berdknas att ta cirka 60 minuter.

Att delta 1 denna intervju kan ocksa innebédra mojlighet till vidare reflektion for t.ex. dina egna
forestdllningar och 6vertygelser. En f6ljd av ditt deltagande kan dven bidra med att kunskapen
om mindfulness och sjdlvmedkénsla 6kar dir var forhoppning &r att studien i1 framtiden ska

kunna komma &n fler unga vuxna som har kontakt med Ungdomsmottagningen till nytta.

Vad hiander med intervjumaterialet?

Intervjun kommer att spelas in med diktafon eller mobiltelefon. Efter intervjun kommer
ljudfilen att 6verforas till ett USB och forvaras i kassaskdp. Ansvarig for dina personuppgifter
ar Lunds universitet och enligt EU:s dataskyddsforordning har du rétt att kostnadsfritt fa ta del
av de uppgifter om dig som hanteras i projektet, och vid behov fa eventuella fel rattade. Du kan
ocksa begidra att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina personuppgifter
begrinsas. Ratten till radering och till begransning av behandling av personuppgifter giller
dock inte nér uppgifterna dr nddviandiga for den aktuella forskningen. Om du vill ta del av
uppgifterna ska du kontakta docent Per Johnsson, Institutionen for psykologi, Lunds
universitet, 046-222 87 71. Dataskyddsombud nés pa Lunds universitet

046 222 00 00. Om du dr missndjd med hur dina personuppgifter behandlas har du ritt att ge
dina klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten som ér tillsynsmyndighet.

Hur kan jag fa information om studieresultatet?
Du har mdjlighet att ndrsomhelst stilla frigor om dina individuella data under varen 2024.
Studien offentliggors 1 juni 2024 vilket innebdr att du forst dd kan fa tillgang till centrala

forskningsresultat.

Forsikring, ersittning och frivillighet
Institutionen for psykologi ér forsidkrad hos Kammarkollegiet. Ingen erséttning utgar for din
medverkan och ditt deltagande &r frivilligt dir du nar som helst kan vilja att avbryta deltagandet

och skulle du vilja att inte delta eller vill avbryta ditt deltagande behdver du inte uppge orsak.

Ansvariga for studien
Docent Per Johnsson, Insitutionen for psykologi, Lunds Universitet.

E-mail: per.johnsson@psy.lu.se  Tel: 046-222 87 71

47



Bilaga B

Intervjuguide

Introduktion:

Tack for att du dr villig att delta 1 var semistrukturerade intervju. Idag kommer jag att stélla
fragor kring dina tankar om ditt arbete som kurator och de tankar du har kring de unga vuxna
du moter i ditt arbete kopplat till bl.a. deras deltagande i Mindfulnessbaserad stress reducerande
(MBSR) 8 veckors kurs pd Ungdomsmottagningen i Helsingborg.

Intervjun kommer att spelas in med en diktafon eller mobiltelefon och materialet kommer
dérefter att 6verforas till ett USB och bevaras 1 ett 14st kassaskdp pa UM i Helsingborg. Det ér
av vikt for oss att du kédnner dig trygg med att det dr du som styr vad och hur mycket du vill
dela med dig av och du far sjdlvfallet avbryta ditt deltagande nédr som helst. Har du ndgra fragor

innan vi borjar intervjun?

Kan du beridtta lite om dig sjdlv, din yrkesbakgrund och hur linge du arbetat pa

Ungdomsmottagningen?

Intervjufrdgor:

1. Hur tror du att littillgéngligheten och mojligheten att tréffas i tidigt skede utifran

Ungdomsmottagningens uppdrag paverkar de unga vuxnas psykiska vilbefinnande?

2. Vilka svarigheter marker du att barn/tonaringar brottas med nir de 6vergar frén den

fasen till unga vuxna fasen?

3. Det talas en del om stress i vart samhille, hur marker du av det som kurator nir du

jobbar med unga vuxna?

4. Hur tycker du att din uppfattning av stress bland unga vuxna fordandrats dver tid?

5. Vad tanker du om tillgangen till Mindfulness och sjdlvmedkénsla hos de unga vuxna
som du moter 1 ditt arbete? Och vart uppger dessa unga vuxna att de 1 s fall inhdmtat
sin kunskap ifran?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Hur ser du pé att deltagande i MBSR kursen kan verka som tillagg till sedvanlig

samtalsbehandling pd4 Ungdomsmottagningen?

Vad har du hort unga vuxna beritta eller referera till utifrén sitt deltagande i MBSR

kursen? Hur har du i sa fall tolkat den informationen?

Hur anvénder du sjdlv Mindfulnessbaserade / stressreducerande 6vningar / verktyg i
dina kuratorssamtal med unga vuxna? Nar i sa fall véljer du att nyttja just de

verktygen?
Pa vilket sétt mérker du att den unga vuxna har fatt/6kat tillgéng till sjdlvmedkénsla
efter MBSR kursen? Hur upplever du i sddana fall att det paverkar den unga vuxnas

psykiska vélbefinnande?

Hur ser du pé den unga vuxnas formaga att hantera stress efter hens deltagande i

MBSR kursen?

Vad har du i din yrkesroll mérkt av for férdndringar 1 den unga vuxnas

forhallningssitt gentemot sig sjélv under / efter deltagande i MBSR kursen?

Hur mérker du att de unga vuxnas 6kade kunskap om Mindfulness och

sjdlvmedkénsla paverkat utfallet av era fortsatta samtal?

Efter att den unga vuxna deltagit i MBSR kursen, mérker du pd vilket sitt det

paverkat ditt eget nyttjande av Mindfulness / sjdlvmedkénsla 1 samtalsbehandlingen?

Pa vilket sétt gdr det att notera att den unga vuxna sjdlv relaterar till, lyfter eller

onskar vidare kunskap om Mindfulness / sjilvmedkénsla i fortsatta samtal med dig?

Hur observerar du att den unga vuxnas psykiska vélbefinnande eventuellt 6kat efter

att hen deltagit i MBSR kursen?
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Avslutning:

Tack igen for att du har deltagit 1 var studie. Finns det nagonting du vill lagga till som
vi inte redan har diskuterat innan vi avslutar?

Har du nagra fragor till oss om var uppsats?

Om det dr nagot du vill lyfta i efterhand finns vi pa mailadress: ikarose19@hotmail.com

eller jenny.oberg@yahoo.se . Var handledare och den som dr forskningsansvarig i

sammanhanget heter Per Johnsson och finns pé per.johnsson@psy.lu.se. Om du skulle

onska kan vi skicka den férdiga uppsatsen till dig via mail nér den publiceras.

50



Bilaga C

Infoblad Mindfulnesskurs pa UM i Helsingborg

Vilkommen till MINDFULNESS-kurs pa Ungdomsmottagningen.

Om du kiinner igen symptom som stress, nedstimdhet, oro/dngest
kan denna kurs vara nigot for dig.

Kursen kommer att ta upp och praktisera evidensbaserade verktyg
s4 som medveten nirvaro samt sjailvmedkiinsla bl.a. genom olika
meditationsovningar varvat med teoretisk information. Syftet ir att 6ka
medvetenheten och i forliingningen ocksa tryggheten i sig sjilv.

Var: Ungdomsmottagningen Helsingborg
Kostnad: gratis

Niér: Start mandag 29/1-2024, kI 15:30 — 17
(8 mandagar i rad)

Forbered dig pé att vara med vid varje tillfélle for att fa ut s mycket som
mojligt av kursen och for att folja processen i programmet.

Hur: Begrinsat antal deltagare (hogst 8 deltagare), fragor och eller anmilan till:

salma.lindholm(@skane.se eller jennie.spets@skane.se eller via receptionen
077-025 25 00.

Varmt Vilkommen!

51



