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Férfattare: My Johansson och Johan Karlsson

Handledare: Rebecka Arman

Titel: Mindfulness hos anstadllda — en beskrivande kvalitativ fallstudie av hur anstallda
upplever en implementering av mindfulness i vardagen.

Bakgrund och problem: Under 2010 uppgavs stress vara den vanligaste for kvinnor och den
nast vanligaste orsaken for man till sjukfranvaro fran arbetet. Samtidigt arbetar endast tre av
tio arbetsplatser systematiskt med att forebygga stress. For att undvika de negativa
konsekvenser som kan uppsta da anstéallda ar stressade borde det saledes ligga i
organisationernas intresse att 6ka det stressforebyggande och motverkande arbetet. Under
senare ar har tidigare 6sterlandska metoder, sdsom mindfulness, fatt ett uppsving i
vastvarlden varfor forfattarna valt att studera ett av dessa verktyg.

Syfte: Syftet med uppsatsen ar att forsta mer och utveckla kunskapen om hur stress
hanteras av arbetsgivare idag, sarskilt i professionella organisationer. For att uppna detta
syfte har vi anvant oss av en fallstudie av ett starkt professionaliserat foretag som
tillhandahallit kurser i mindfulness for sina anstallda.

Metod: En kvalitativ metod har anvéants, da ostrukturerade djupintervjuer har skett med sex
deltagare i kursen i mindfulness, en halsokoordinator samt tva kursledare. Svaren fran dessa
gav empirisk data kring hur deltagarna upplevde sin niva kring stress och kursen de gatt,
varfor kursen implementerats pa foretaget och hur kursen ar uppbyggd. Férutom primardata
har sekundardata samlats in fran bocker och artiklar vilka framfoérallt behandlar stress och
mindfulness.

Empiri och slutsatser: Empirin har visat att de flesta av de anstallda upplever sig sjalva som
stressade och att mindfulness kan anvandas som ett bra verktyg for att minska den upplevda
stressen. Vidare har empirin visat att mindfulness kan implementeras pa en svensk
arbetsplats men att forutsattningarna ar olika beroende pa om det skall implementeras pa
kort eller lang sikt och i stor eller liten skala.

Forslag till vidare forskning: Vi anser att det skulle vara intressant att folja projektet pa
foretaget och dess implementering av mindfulness under en langre period. Det skulle dven
vara intressant att undersoka hur mindfulness kan anvandas som verktyg till
ledarskapsutveckling i en svensk kontext.
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1. Inledning

Madlet med det forsta kapitlet dr att introducera Idsaren i dmnet genom att ge en beskrivning
av stress och mindfulness. Problemet med att stress inte motverkas inom organisationer och
att mindfulness dr en mindre beprévad metod kommer att diskuteras i en problemdiskussion.

Denna mynnar sedan ut i syfte och fragestéllningar.

1.1 Bakgrund

Enligt den Europeiska arbetsmiljobyran drabbas 22 procent av arbetstagarna inom EU:s 27
medlemslander av stress. Samtidigt uppger arbetsmiljobyran ar 2002 att den uppskattade
arliga kostnaden for stress, bara inom EU-15, ar 20 miljarder euro (Europeiska
arbetsmiljobyran, 2011). Inom Sverige uppges den vanligaste orsaken till sjukfranvaro fran
arbetet for kvinnor under ar 2010 vara stress. Denna orsak stod for elva procent av
sjukfranvaron medan andelen fér man var sex procent. Darmed var stress dven den nast
hogsta orsaken till mans sjukfranvaro fran jobbet (Arbetsmiljoverket, 2010). Ar 2009 uppgav
33 procent av kvinnorna och 25 procent av mannen verksamma i arbetslivet i Sverige att de
ar stressade nagra dagar per vecka eller mer (Parmsund, 2009). Férutom den ekonomiska
forlust som uppstar och drabbar samhallet da arbetstagare ar borta fran arbetsplatsen kan
stress dven ses ur ett humant och slutligen ur ett organisatoriskt perspektiv. En person som
upplever stress uppvisar manga symptom som kan klassas som obehagliga och farliga for
kroppen sasom trotthet, nedstamdhet och muskelsvaghet etcetera (Parmsund 2009).
Organisationen paverkas bland annat genom att de stressade medarbetarna kan visa mindre
engagemang, att personalomsattningen 6kar och organisationens rykte kan skadas internt
och externt (Leka et al, 2003). Det finns en rad olika bade beprovade och icke beprovade
metoder for att lindra och motverka stress, bade ur medicinska och organisatoriska
perspektiv. Under senare ar har dock gamla traditionella metoder fran de Ostra delarna av
varlden fatt ett uppsving (Asberg M, Wahlberg K, Skold C, Nygren A, 2006).

En av dessa metoder ar mindfulness som ar ett foérhallningssatt till livet dar personen aktivt
trénar sig i att vara narvarande i stunden, utan att doma eller vardera det som
uppmarksammas (Kaver, 2006). Enligt Lyn Hopper (2010) har det aldrig varit svarare att

anvanda sig av mindfulness da manniskor idag dgnar allt mindre tid till sig sjdlva och till att



reflektera Gver situationer. Hopper (2010) menar samtidigt att det aldrig varit sa viktigt att
na effektivitet och att kunna hantera sin uppmarksamhet i dagens stressade samhalle.
Mindfulness hdarstammar fran buddismen men har modifierats av upphovsmannen Jon
Kabat- Zinn, som har ett forflutet i den akademiska varlden som molekylarbiolog. Enligt
Asberg M, Wahlberg K, Skold C, Nygren A (2006) kan detta ha bidragit till att mindfulness ar
en av de nya stressreducerande metoder som provats mest i vetenskapliga studier. Enligt
foresprakare for mindfulness skall denna metod minska och férebygga stress (Kabat- Zinn,
1996). Aven om mindfulness som metod for att reducera stress prévats i vetenskapliga
studier rader dock tvetydighet och tillracklig empirisk data finns inte for att kunna styrka

dess stressreducerande formaga.

1.2 Problemdiskussion

Samtidigt som ovan redovisade studier pekar pa att arbetstagare i Sverige ar stressade visar
studier av fackférbund (Unionen, 2009) att endast tre av tio arbetsplatser systematiskt
arbetar med att férebygga stress. For att undvika de negativa konsekvenser som kan uppsta
da de anstallda ar stressade borde det saledes ligga i organisationernas intresse att 6ka det
stressforebyggande och motverkande arbetet. Hur foretag véljer att hantera personalens
stress kan skilja sig at, bland annat ur resurssynpunkt, hur stresshanteringsinsatserna
organiseras och om satsningarna sker individuellt eller generellt. Detta ar for féretagen en
operativ fraga men for att veta vilka typer av verktyg som fungerar mot stress kravs fler

studier.

1.3 Syfte

Syftet med uppsatsen &r att forsta mer och utveckla kunskapen om hur stress hanteras av
arbetsgivare idag. For att uppna detta syfte har vi anvant oss av en fallstudie av ett starkt

professionaliserat foretag som tillhandahallit en kurs i mindfulness for sina anstallda.

1.4 Fragestillningar

e Hur anvands mindfulness som verktyg for att minska stress hos anstallda i ett foretag
och hur upplever de anstallda detta?

e Hur kan mindfulness implementeras och tillampas pa en arbetsplats?



2. Teori

Inledningsvis kommer stress att definieras med hjélp av ett antal olika definitioner. Dérefter
kommer begrepp kring stress, varfor stress uppstar samt vilka effekter stress kan ha att
foérklaras. Efter detta féljer en introduktion till mindfulness samt férklaringar till hur
mindfulness kan praktiseras samt vilka féljder det ger. Teorikapitlet fortséitter med att
beskriva vad fér studier som har bedrivits inom MBSR och Sverige och vad foér resultat dessa

studier har uppvisat. Teorikapitlet avslutas med en sammanfattning av teorin.

2.1 Overgripande om stress

Olika utgangspunkter har olika definitioner av stress. Nationalencyklopedin definierar stress
som “inom psykologisk, medicinsk och allmanbiologisk vetenskap de anpassningar i
kroppens funktioner som utldses av fysiska eller psykiska pafrestningar, stressorer
(stressfaktorer).” Personen som myntade uttrycket stress hette Hans Selye
(Nationalencyklopedin, 2011). Han definierade stress utifran ett biologiskt perspektiv dar
han beskrev stress som, fritt dversatt; samspelet mellan en kraft och ett motstand eller

mellan nagot som skadar och forsvaret mot det (Selye, 1950).

2.2 Orsaker till stress

Att en person blir stressad kan bero pa en rad olika orsaker, bade kopplat till arbetsliv och
privatliv. Att skilja mellan vilken typ av stress personen upplever och vad den beror pa kan
vara svart, da olika typer av stressfaktorer kan paverka personen samtidigt och leda till
synergieffekter. Aven om s& ar fallet, har forskning kunnat visa pa vilka férhallanden som
verkar leda till stress. Faktorerna som leder till att yrkesverksamma blir stressade pa grund
av arbetet, varierar. Enligt Skakon (2011) blir chefer stressade pa grund av hogre grad av
ansvar som arbetet innebar, att obekvama beslut maste fattas och kommuniceras ut i
organisationen samt att personen som ar chef ofta ar synlig och blir granskad. Vidare
presenterar Kuchinke (2010) i en studie att stress kan uppsta pa grund av tre olika
jobbrelaterade konflikter. Dels genom rollkonflikter, dar den anstallda kdnner att det finns
forvantningar pa att den ska ha flera olika, skilda roller. Dels genom en osdkerhetskonflikt

dar den anstallda uppfattar att det finns en tvetydighet av vad som forvantas av de olika



rollerna och vilka plikter som ska uppfyllas. Den slutliga jobbrelaterade konflikten som
orsakar stress ar nar den anstallda uppfattar att den har for manga roller att fylla och for
manga plikter att utfora givet de resurser den anstéllda har. Dessa tre dimensioner
sammantaget leder till att stressen hos de anstallda 6kar och att deras tillfredstallelse pa
arbetet samt deras vdlmaende minskar (Kuchinke, 2010). Denna studie tar ett nagot
annorlunda perspektiv da den beskriver hur de anstalldas olika upplevelser kring vilka roller

de bor ha orsakar stress.
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Figur 1: Krav/kontroll-modell utformad av Karasek, publicerad i Overgaard 2004

Karasek (1990) konstruerade en modell 6ver olika typer av arbetssituationer och hur de i sin
tur kan paverka de anstélldas stress. Som kan ses ovan utgar modellen fran ”arbetskrav”
samt “kontroll 6ver beslutsfattande”. Beroende pa vilken arbetssituation den anstéllda har
kan denna kanna att den har hoga eller laga arbetskrav samt om den har stor eller lite
kontroll 6ver beslut som skall fattas. Enligt Karasek (1990) ar risken storst for stress om den
anstallda har héga krav men laga kontrollmdjligheter. Under dessa premisser kan latt en
spanning uppsta vilket gor det svart med ny inldrning och utveckling for den anstéllda. Aven
om situationen forandras kan darmed den anstéllda ha svart att anpassa sig. Daremot leder
inte hoga krav per automatik till en hogre stressgrad. Om den anstallda samtidigt har hoga
kontrollmojligheter dver beslut far denna respons tillbaka och kan dra lardom av situationen.
| slutdndan kan darmed den anstéllda anvanda sig av dessa lardomar i framtiden. | en

organisation dar laga krav rader och de anstallda har lite kontroll 6ver beslut skapas en



omotiverande kultur enligt Karaseks (1990) modell, detta pa grund av att de anstéllda
kommer att kdnna pa brist engagemang da restriktioner pa arbetet kommer att hindra dem
att utvecklas. Lag risk for stress finns pa de arbetsplatser dar kraven ar laga och de anstéllda
har stor kontroll 6ver beslutsfattandet (Karasek, 1990). Karaseks krav/ kontrollmodell ér en
av de modeller som fatt storst genomslagskraft inom studier for stressforskning da den

anses ge en bra bild av hur stress uppstar pa arbetsplatser (Overgaard, 2004).

2.3 Konsekvenser av stress

Stress kan ha olika paverkan pa manniskan, vilket det for alla inte kommer att redovisas for i
denna text. Var avsikt ar i stallet att aterge vilka omraden som kan paverkas av stress och
vilka konsekvenser detta kan fa, bade personligen for den som drabbas samt for
organisationen personen verkar i. Stressen kan dels ta sig uttryck i kroppsliga reaktioner dar
blodtryck, kortisolvarden och hjartfrekvens kan forandras hos manniskan. Stress kan dven
paverka manniskans reproduktion, ge kroppsliga nedsattningar samt orsaka kronisk smarta
och vara upphov till depressioner (Contrada & Baum, 2011). Forutom den paverkan som
stress kan ha pa manniskan i sig och dennas vdalmaende, har stress dven paverkan pa den
anstalldas prestationsformaga pa arbetsplatsen och pa organisationens kultur da dessa

snabbt kan sprida sig i organisationen(Concha, 2009).

2.4 Historiskt avsnitt om Mindfulness

| foljande avsnitt beskriver vi hur mindfulness vuxit fram fran ett historiskt perspektiv. For att
underlatta for [asaren forsoker vi dven definiera mindfulness. Det ar framférallt inom
Buddhismen som mindfulness uttryckligen namns. Buddhismen bygger pa fyra adla
sanningar (Jacobsen, 2002). Den fjarde av de ddla sanningarna bendmns den attafaldiga
vagen och ett av dessa steg kallas rdtt uppmdrksamhet vilket i sin tur har 6versatts till
mindfulness pa engelska. Enligt Buddha innebar ratt uppmarksamhet och mindfulness att

man ska vara medveten om sina kdnslor och bevara sin sinnesro (Jacobsen, 2002).



2.5 Vad menas egentligen med Mindfulness?
Mindfulness ar svart att forklara da termen innefattar manga olika definitioner. Vi viljer att i
detta avsnitt beskriva nagra av dessa definitioner som har utvecklats fran olika skolor. Jon
Kabat-Zinn klassas som en av de storsta pionjarerna inom mindfulness. Han borjade pa 1970-
talet studera buddhism och praktisera meditation. Han var da professor i medicin och
beskriver i efterhand att hans patienter ofta sokte hjalp for stressrelaterade aspekter, som
gjorde honom intresserad av att forsoka koppla ihop meditation till hans arbete (Kabat-Zinn,
1996). Ar 1979 startade han en egen stressklinik i Massachusetts for att for lira ut tekniken
mindfulness som i efterhand har kallats for mindfulnessprogrammet MBSR. MBSR star for
mindfulness-based stress reduction och ar utvecklat for att i férsta hand minska manniskors
upplevda stress men Kabat-Zinn har aven gjort studier pa effekter av mindfulnesskurser
inom en rad andra olika omraden, sa som kronisk smérta, depression och angest. | med att
Kabat-Zinn har producerat manga studier och bécker om mindfulness och ofta klassas som
en av de storsta pionjarerna inom omradet anvands hans definition av mindfulness flitigt och
ar darfor vard att analyseras djupare. Den lyder:

"The awareness that emerges through paying attention on purpose, in the

present moment, and non-judgementally to the unfolding of experience

moment by moment” (Kabat-Zinn, 2005, s. 145).

Mindfulness ar alltsa enligt Kabat-Zinn det medvetande som skapas genom att
uppmarksamma med flit, i nuet, och utan att doma den pagaende upplevelsen. Vad han
menar med att uppmarksamma med flit ar en medveten riktning av vad man
uppmadrksammar och vanligtvis rekommenderas att forsoka uppmarksamma sin andning.
Oavsett vad det ar for tankar, kdnslor eller fornimmelser som uppstar, sa vill Kabat-Zinn att
deltagarna oOvar sig i att talmodigt styra tillbaka sin uppmarksamhet till dnskat fokus,
vanligtvis sin andning. Genom att paminna sig sjalv om att komma tillbaka till har och nu -
tillstandet sa formar man sinnet och blir mer medveten om hur man fungerar (Kabat-Zinn,
2005). Att uppmarksamma i nuet betyder att vara har och nu och bli medveten om hur saker
ar och hur tankar, kanslor och fornimmelser uppstar och hela tiden fordandras. Att
uppmarksamma utan att doma den pagaende upplevelsen, ar enligt Kabat-Zinn svart. Han

menar att vi ar vana att konstant doma upplevelser som bra eller daliga och som nagot man



gillar eller inte gillar. Enligt Kabat-Zinn (2005) ar det forst genom att inte doma sina
upplevelser som man se saker som de verkligen ar. Avslutningsvis skriver Kabat-Zinn (2005)
att genom att uppmarksamma pa det héar sattet sa ger man néring till 6kad medvetenhet,
klarhet och acceptans av nuets verklighet. Det hjalper dven till att 6ppna upp for kreativitet,
intelligens, fantasi, beslutsamhet, valmajligheter och visdom.

En annan pionjar inom faltet mindfulness ar Dr Ellen Langer som har skrivit ett antal bécker
och vetenskapliga artiklar inom @mnet. Hon beskriver mindfulness, genom att jamféra det
med vad hon beskriver som motsatsen: mindlessness. Mindfulness ar enligt Langer(2004) ett
tillstand av vakenhet och medvetenhet som praglas av aktiv informationsbehandling,
standigt skapande av nya kategorier, utforskande och uppmarksamhet till flera perspektiv,
och en medvetenhet om sammanhang. Hon menar att nar en person agerar med
mindfulness, sa engagerar sig hela personen pa ett aktivt och kreativt satt. Mindlessness
daremot, ar enligt Langer(2004) ett tillstand med nedsatt uppmarksamhet dar individen ofta
agerar pa autopilot. Langer(2004) menar att en individ som agerar mindlessness beter sig
mer passivt, rutinartat och forlitar sig pa existerande kategorier och distinktioner.

Kabat-Zinn (2003) anvander ocksa begreppet “autopilot” och beskriver det med att agera
och reagera mekaniskt utan att lagga marke till vad man gor, tanker eller kdnner. Kabat-Zinn
menar att det kan vara svart att ha en avsikt med sitt beteende i “autopilot”- tillstandet.

Enligt Asa Nilssone (2004) som ar professor i medicinsk psykologi vid Karolinska institutet,
sa Oversatts mindfulness pa svenska vanligtvis till medveten narvaro. Den termen anvands
aven av Dr Ola Schenstrom, som ar utbildad av Jon Kabat-Zinn och som har forskat i
mindfulness genom att bedriva vissa studier pa arbetsplatser runt om i Sverige, exempelvis
genom studien: Hdlsofrdmjande ledarskap och arbetsplatser — ett mindfulnessbaserat
projekt i Norrbottens ldns landsting som vi beskriver ndarmare i avsnittet tidigare forskning.

Eckhart Tolle &r en spirituell ledare som har fatt mycket uppmarksamhet for sin bok The
power of now, 1997 med vilken han bidragit med kunskap om medveten narvaro. Tolle
(1997) beskriver mindfulness som att vara precis har och nu. Tolle (1997) menar att genom
att skaffa sig en relation till nuet kan man uppleva vilken relation man har till livet. Han
fortsatter med att nuet, momentet i precis det har 6gonblicket ar livet, och menar att det ar
det enda vi har. Tolle (1997) beskriver datiden som en historia och framtiden som en fantasi

och menar att det ar fa tillfallen under en dag som man befinner sig i nuet. Tolle (1997)



rekommenderar manniskor att sluta identifiera sig med sina tankar och istallet ldra sig att

vara har och nu.

2.6 Studier i mindfulness-based stress reduction (MBSR)

Chang et al (2004) genomfdrde en empirisk studie i syfte att utreda vilken effekt MBSR-
program har pa stress, valbefinnande, smarta och i egen-effektivitet/verkan (eng:
mindfulness self efficacy) i att vara narvarande. | studien deltog 43 personer, varav 28
fullfoljde. Den MBSR-kurs deltagarna deltog i varade i atta veckor, dar de fick tva och en halv
timme traning i veckan samt en hel dags “retreat”. Forutom detta ombads deltagarna att pa
egen hand tréna i 45 min, sex dagar i veckan. Deltagarna fick besvara fragor kring ovan
namnda @mnen som studien avsag att studera innan och efter kursen. Resultaten visade att
deltagarnas upplevda stress hade minskat samtidigt som deras valbefinnande under kursens
gang okat. Efter kursen hade dven deras self-efficacy 6kat. Nagon forandring i hur mycket
smarta deltagarna kant innan och efter studien kunde dock inte uppmatas. Chang et al
(2004) riktar sjalva kritik mot denna studie da deras stickprov varit litet och da dessa
respondenter sjalvmant valt att anmala sig till kursen. De menar att deltagarna férmodligen
haft forutfattade meningar om mindfulness och inte kan anses objektiva. Dock anser de att
denna empiriska data ar vard att notera eftersom deltagarnas upplevda stress var signifikant
ldgre efter kursen an tidigare (Chang et al, 2004). Aven denna studie visar saledes att
stressnivan minskar vid praktiseringen av mindfulness. Samtidigt papekar forfattaren sjalv
att objektiviteten hos deltagarna kan vara lag da de sjalva tagit initiativ till deltagande. Detta
ar nagot aven vara respondenter kan ha gjort och darfor ar dven denna aspekt viktig att
forhalla sig till.

Artikeln “What Do We Really Know About Mindfulness-Based Stress Reduction?” skriven
av Scott R Bishop (2002) beskriver olika studier av MBSR och menar att de 6vergdende har
en brist pa forskning samt att det som har publicerats som resultat ofta innefattar
metodproblem som begransar de slutsatser som kan dras av resultaten. Dessa
metodproblem inkluderar i vissa fall olamplig anvandning av statistik samt en icke godkand
anvandning av atgarder (Bishop, 2002). Vidare menar Bishop att eftersom MBSR-
programmet dven ofta innefattar ospecifika faktorer sa som terapeuter, uppmarksambhet,

socialt stod och positiva forvantningar vilket kan forbattra utfallet samt gor det svart att



mata de forandringar som specifikt MBSR medfor. Han poadngterar daven att uppfoéljning ar
nodvandig for att helt kunna utvardera den langsiktiga effekten av programmet, vilket i
dagsldget saknas. Han framhaller dock att det finns dock finns viss forskning och bevis som ar
mer 6vertygande an andra (Bishop, 2002). Som exempel pa detta namner Bishop en studie
av Shapiro, Schwartz och Bonner i Arizona 1998. Styrkan i denna studie ar att den har anvant
sig av ett slumpvalt urval samt anvandning av chi-square test for att sakerhetsstalla att den
slumpmassigt urvalda populationen 6ver kon, etnicitet var framgangsrik. Shapiro, Schwartz
och Bonner (1998) valde att undersoka lakarstudenter da de ofta har en enorm press pa sig,
vilket ofta leder till symtom av stress bade pa det personliga och yrkesmassiga planet. Syftet
med studien var att undersoka kortsiktiga effekterna av en attaveckors MBSR-kurs pa
lakarstudenter, for att minska generella negativa psykiska symtom som angest och
depression samt att forbattra lakarens forhallande till patienter genom att hdja upp lakarens
empati. Med férhoppning att detta ingripande skulle hjdlpa studenter att anta ett mer
balanserat och humanistiskt forhallningssatt till bade sina egna och sina patienters liv, vilket
darfor blev studiens hypotes. Resultaten visar att deltagandet i MBSR-kursen kan minska
sjalvupplevd angest, minska psykisk pafrestning som depression, samt 6ka den totala

empatin (Shapiro, Schwartz och Bonner, 1998).

2.7 Studier i Sverige

Under 2007-2008 genomfordes en svensk studie i mindfulness pa uppdrag av Norrbottens
Lans Landsting, NLL. | studien fick tva chefer pa varje arbetsplats genomga en kurs i
"mindfulnessbaserat halsoframjande ledarskap” for att kunna leda och st6tta sina
arbetskamrater. Under 10 veckor fick sedan de anstallda avsatta mellan trettio och sextio
minuter i veckan for att traning i mindfulness. Efter kursen uppgav alla deltagare att de hade
en positiv installning till mindfulness. Med hjalp av "Five Facet Mindfulness Questionnaire”,
FFMQ, uppmattes dven att de anstalldas medvetna narvaro hade 6kat. De kdnde dven
mindre stress (minskning fran elva procent av respondenterna till sex procent) och mindre
trotthet an tidigare (minskning fran 18 procent av respondenterna till 6 procent). Cheferna
ansag att de efter deltagande i kursen var mer lyhorda och béattre pa att kommunicera med
sina anstallda.

Asberg M, Wahlberg K, Skold C, Nygren A (2006) menar att en kurs i mindfulness 6verlag



har positiva kortsiktiga effekter pa friska personer men att studierna saknar langsiktig
uppfoéljning. Vid en nyligen genomford kurs vid Karolinska institutet var den framsta
anledningen till att vissa av de utvalda deltagarna valde att tacka nej till kursen eller att inte

fullfolja den (Asberg M, Wahlberg K, Skold C, Nygren A, 2006).

2.8 Hur mindfulness och meditation kan leda till personlig utveckling
Bill Joiner och Stephen Josephs har bada en doktorsexamen i ledarskap fran Harvard och
arbetar nu som konsulter. De har tillsammans skrivit boken Leadership Agility (2006 ) dar de
beskriver att det finns en relation mellan personlig utveckling och ledarskapsférmaga.
beskriver Leadership Agility som formagan att ta kloka och effektiva atgarder bland
komplexa, snabbt fordanderliga villkor. Joiner & Joseph (2006) menar att reflektion har en
stor betydelse i sin personliga utveckling . De betonar vikten av att ta ett steg tillbaka fran
nuvarande fokus och menar att det mojliggér formagan att kunna ta visare beslut och
prioritera battre. Joiner & Joseph (2006) podngterar i sin bok att det som gor det majligt att
uppna medskaparnivan ar om férmagan att uppmarksamma tankar, kanslor och beteenden
ar tillrackligt utvecklad. For att utveckla sin uppmarksamhet framhaller de meditation som
en mycket anvandbar teknik. De framhaller att det inte spelar nagon roll vilken teknik av
meditation som anvands, sa lange det forbattrar uppmarksamheten och praktiseras
regelbundet. Enligt (Joiner & Joseph, 2006) ar det forst som tekniken praktiseras
regelbundet som en ny niva av medvetande kan utvecklas och forbattra ens mentala och
emotionella intelligens.

En annan person som betonar vikten av emotionella kapaciteter och emotionell intelligens,
ar Daniel Goleman som ar doktor i psykologi och specialist i amnena beteendevetenskap och
hjarnforskning vid Massachusetts, USA. Goleman (2000) menar att emotionell intelligens ar
formagan att kunna upptacka ens egna och andras kdnslor och hantera dem val. Han menar
att dagens harda foretagsklimat, som ofta praglas av nedskarningar, gér de som ar kvar pa
foretaget allt mer synliga och att egenskaper som att klara av att hantera sina kdnslor och

kunna bemastra moéten med sin omgivning darfér blir annu viktigare.

Goleman (2000) menar att emotionell intelligens ar férmagan att kunna upptacka ens egna

och andras kanslor och hantera dem val. Han menar att dagens harda foretagsklimat, som
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ofta praglas av nedskarningar, gor de som ar kvar pa foretaget allt mer synliga och att
egenskaper som att klara av att hantera sina kanslor och kunna bemastra moten med sin
omgivning darfor blir annu viktigare.

Psykologerna(Brown, Ryan, & Creswell, 2007) som bedrivit studier om mindfulness har
funnit ett samband mellan att anvanda sig av mindfulness och utveckling av emotionell
intelligens och empati. Detta sager oss darfor att mindfulness kan leda till emotionell
intelligens och en formaga att forsta vara egna och andras kanslor battre vilket enligt

(Goleman, 2000) blir en allt viktigare del i dagens samhaélle och féretagsklimat.

2.9 Sammanfattning av teorin
| teorikapitlet har vi beskrivit att stress ar det tillstand personen upplever da hon blir
paverkad av olika pafrestningar. Vi har beskrivit att stress kan uppsta pa grund av
jobbrelaterade konflikter vilket ar viktigt for oss att kdanna till, da den hjalper oss att
analysera de anstalldas egna upplevelser kring varfor de har kdnt/ eller inte kdnt stress pa
arbetsplatsen, i enlighet med syftet med uppsatsen. Vidare ar Karaseks teorier om krav och
kontroll anvandbara for oss, da de hjalper oss att analysera den bakgrundsbild som behdvs
for att forsta hur de anstallda upplevt sin situation pa arbetsplatsen innan och under kursen i
mindfulness.

| teorikapitlet har vi dven beskrivit hur mindfulness vuxit fram och hur pionjarer inom
omradet beskriver och forsoker definiera termen. Teorier fran Joseph & Joiner (2006)
berattar dven for oss att meditation ar en anvandbar teknik for att reflektera och utveckla
sin uppmarksamhet vilket gor att man kan utoka sin emotionella intelligens vilket i sin tur
utgdr mojligheter att bli en battre medarbetare. Alltsammans hjalper detta oss att utveckla
kunskapen om hur stress hanteras av arbetsgivare idag och var fallstudie bidrar till att forsta
hur en implementering av mindfulness kan ga till.

Var férhoppning med denna sammanfattning ar att lasaren nu enklare ska kunna félja med

och forsta uppsatsen battre.
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3. Metod

I metodkapitlet kommer de metodval vi gjort att presenteras och motiveras. Fér att ldsaren
skall fa en stérre inblick i implementeringen av kursen i mindfulness och fér att férsta hur det
dr uppbyggt kring friskvard, kommer den kontext i vilken personerna vi intervjuat befinner sig
i, att presenteras. Vidare kommer vi att férklara hur urvalet av respondenter gatt till och hur
intervjiuerna genomférts. Slutligen kommer dven studiens tillférlitlighet, i form av validitet

och reliabilitet, att diskuteras.

Som skrivits i tidigare stycke ar syftet med denna uppsats att utreda hur mindfulness kan
anvandas som verktyg for att minska stress hos arbetstagare. For att kunna ta reda pa om de
upplevt att deras beteende férandrats och om deras stress har minskat bestamde vi oss for
att anvanda en kvalitativ metod. En kvalitativ metod ar bast lampad da det finns intresse av
respondentens egen uppfattning kring attityder, motivation och beteende och kan, om den
ar ratt utformad, ge omfattande svar pa vad respondenten kdnner, tycker och tror pa
(Hakim, 2000), vilket darmed kunde hjalpa oss fylla syftet med uppsatsen. Nar detta val
gjorts kontaktade vi ett stort foretag inom lakemedelsindustrin som har tillhandahallit kurser
i mindfulness till sina anstallda i friskvardssyfte. Vi bestamde att intervjuer skulle hallas med
anstallda pa foretaget under ett senare skede da vi tillforskaffat oss mer kunskap och
information. Férutom detta bestamde vi dven att en intervju skulle hallas med kursledaren
for att fa mer empirisk information kring hur kursen varit uppbyggd och vilka metoder denna
person anvant for att lara ut mindfulness. Vi intervjuade dven halsokoordinatorn pa
lakemedelsféretaget som ar personen bakom beslutet att tillhandahalla kursen. Anledningen
till detta var att vi ville veta hur beslutsunderlaget sag ut, fa en battre bakgrundsbild samt fa
reda pa hur foretagets egen uppfdljning sag ut. Nar vi fatt storre inblick i teorin kring stress
och mindfulness diskuterade vi vilken typ av metod vi skulle anvdanda da intervjuerna skulle
genomforas. Vart mal med intervjuerna var dels att fa svar pa ett antal forutbestamda fragor
(se bilaga) som i stort behandlade hur respondenten resonerat kring mindfulness innan
kursen, varfor man valt att ga kursen, vilka upplevelser som funnits under tiden och om man

upplevt en fordandring efter kursen jamfort med innan. Férutom detta ville vi dven fa svar pa
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hur respondenterna upplevde stress, kopplat till arbete och/ eller privatliv. Aven om dessa
fragor var primara for att na upp till uppsatsens syfte ville vi ge respondenterna utrymme att
kunna prata om fler relaterade @mnen och kénslor for att pa sa manga plan som majligt
forsta vilken paverkan en kurs i mindfulness kan ha. Vi valde darfor att anvanda oss av
djupintervjuer, som enligt Hakim (2000) ar en ostrukturerad intervju dar intervjuaren har
fardiga frageamnen men inget frageformuldr. Genom att anvanda denna typ av intervju kan
intervjuaren styra intervjun mot de 6nskade frageamnena samtidigt som respondenten kan
vara med och styra konversationen (Hakim, 2000). Vi utformade darfor ett formuldr med
|6sa fragor kopplade till de amnen vi ville ha svar pa. Nar dessa val var gjorda bokade vi in sju
intervjuer med anstéllda fran lakemedelsforetaget. Sex av dessa var personer som arbetar
pa foretaget och har gatt kursen som tillhandahallits, en av dem var personen bakom
beslutet att tillhandahalla detta som friskvard. Dessutom intervjuade vi ledaren for kursen
som arbetar pa ett externt féretag. Forutom detta intervjuade vi dven en kursledare for en
oppen kurs som halls for anstallda pa foretaget. FOr att prova vart val av intervjumetod valde
vi att intervjua varandra och spela in intervjun. Pa sa satt kunde vi undersdka och reflektera
over hur lang tid intervjun tog och hur fragorna upplevdes samt fa godkdnnande att de
praktiska detaljerna fungerade.

Av de sex deltagarna vi intervjuade var tva kvinnor och fyra man. De hade olika utbildning,
fran apotekare och lakemedelsforskare till processingenjor. Anledningen till att vi valde att
intervjua just dessa personer var att de gatt den stangda kurs foretaget tillhandahaller.
Dessa personer valdes ut slumpmassigt fran ett register med det senaste arets deltagare. For
att fa ga denna kurs kravs en remiss fran foretagets sjukskoterska. Den information vi

tillforskaffade oss fran dessa intervjuer utgjorde darmed priméardata i uppsatsen.

3.1 Setting

Vi intervjuade foretagets halsokoordinator som &r ansvarig for hilsa pa foretaget och
personen bakom beslutet att tillhandahalla kursen i mindfulness. Enligt hdlsokoordinatorn
finns i dagslaget en stor mangfald, da foretaget har en egen sporthall med grupptraningar,
gym och kurser i mental traning. Gallande preventivt och proaktivt arbete mot stress
tillhandahaller foretaget yoga, kognitiv beteendeterapi mot stress, traning for

stressorsakade problem med axlar och nacke, samt kurser i mindfulness. Anledningen till
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detta ar enligt koordinatorn att personalen pa féretaget ar prestationsinriktade: ” attio
procent av alla som arbetar har har en akademisk examen, 400 personer har disputerat och
det finns 6ver fyrtio professorer pa arbetsplatsen. Har man laggningen att alltid prestera ar
det svart att sdga nej”. Vidare har data fran ett webbaserat verktyg, dar cirka 1800 anstallda
varannan vecka deltar i en halsoundersokning, visat att foretagets storsta halsoproblem roér
utmattning och utbrandhet. Detta leder, enligt koordinatorn, i de flesta fall till langre
sjukskrivningar och ar darfor viktigt att motverka. Forutom att personalen pa foretaget kan
klassas som hogpresterande berattar koordinatorn dven att stora férandringar har skett de
senaste aren da vissa arbetsplatser lagts ner med mera, vilket kan vara en anledning till att
fler anstallda upplever sig som stressade. Aven den platsbaserade sjukskéterskan slog larm
om att hon upplevde att fler personer meddelade att de var stressade jamfort med tidigare
ar. Med detta som bakgrund valde foretaget att ldgga mer resurser pa stressforebyggande

arbete. Kurser i mindfulness har erbjudits de anstallda de senaste tre aren.

Nar kursen i mindfulness startar far deltagarna foljande information:

Malgrupp: Personer med stressrelaterade problem som till exempel utmattning,
nedstamdhet, somnsvarigheter och spanningsrelaterade vark.

Syfte: Ge deltagarna verktyg for att minska sin stress och att oka sitt fysiska och psykiska
valbefinnande med hjalp av medveten narvaro.

Upplagg: 8 tillfallen a 90 minuter dar teori kombineras med dialog och formella och
informella 6vningar. Mellan kurstillfallena far deltagarna till uppgift i att 6va pa egen hand.
Kursmaterial: Mindfulness i vardagen av Doktor Ola Schenstrém och medfdljande CD-skiva.
Pa informationsbladet star dven foljande citat: ”Nar vi ar medvetet narvarande stannar vi
upp och observerar vad som pagar i oss sjdlva och i omgivningen. Vi anvander var

medvetenhet sa att vi inte lika ofta hamnar i stressfyllda situationer”.

| borjan av kursen haller dven kursledaren individuella samtal med deltagarna, da han anser
att det ar viktigt att satta sig in i deltagarnas situation. Innehallsmassigt lagger han upp de
tillfallen de traffas med att inleda med en latt formell 6vning for att fa deltagarna att stanna
upp. Det sker vanligtvis i form av en meditationsévning. Efter detta diskuterar de ett tema
som overgripande behandlar hur man kan anvanda sig av och trdana mindfulness. For att fa

deltagarna motiverade betonar han dven anledningen till att trana mindfulness. Ett tidigt
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inslag ar att forklara vad mindfulness ar, vilket han gér genom att beratta att manniskans
tankar och att intellektet ar ett fantastiskt instrument for att kunna analysera historiska
erfarenheter och forutspa framtida scenarion. Samtidigt forklarar han dock faran med att
hela tiden forsoka se framat i tiden samtidigt som man ar stressad. Han berattar att det kan
resultera i att tankarna konstant kretsar kring potentiella handelseférlopp som kan komma
att handa. Han forklarar vidare for sina deltagare vad det ar som hander i kroppen nar man
ar stressad och att "Det ar onddigt att uppleva stressmomenten innan de har hant”.

Han forklarar dven risken med att tanka at det andra hallet, det vill sdga 6ver saker som
redan har hant. Han forklarar att vissa manniskor lever kvar i det forflutna och altar
handelser vilket kan leda till nedstamdhet och i sin tur depression och betonar att
mindfulness i det har fallen kan hjalpa till att acceptera situationen och sldappa taget om det
genom att istdllet medvetet uppmarksamma det som hander har och nu. Forsta steget i
mindfulnesskursen menar kursledaren ar att bli medveten om ovanstaende och férsdka vara
sa narvarande i nuet som majligt genom att trana koncentrationen pa att vara fokuserad pa
det som ar har och nu. Andra steget i mindfulnesskursen menar kursledaren évergar mer i
ovningar i hur man kan fa hjalp att trana mindfulness. Han delar upp de évningar som har
tranar deltagarna i formella och informella. De formella 6vningarna bestar av meditation och

yoga medan de informella 6évningarna galler moment i det dagliga livet.

3.2 Tillforlitlighet

Under arbetet med uppsatsen begrundade vi kontinuerligt studiens tillforlitlighet. For att
kunna ha en tillforlitlig uppsats var det viktigt att vi genomforde intervjuerna pa ett i
forhallande till syftena korrekt satt. Darfor utarbetade vi intervjufragor med vars svar vi
skulle kunna besvara uppsatsens fragestallningar. Denna typ av tillforlitlighet bendmns inom
metodvetenskapen som validitet, dar en god validitet kannetecknas av att studien
undersoker det som avsett att undersdkas (Patel och Tibelius, 1991). Patel och Tibelius
(1991) poangterar dven att det vid en kvantitativ studie kan vara svart att sakerstélla
validiteten da det ar abstrakta fenomen, sasom uppfattningar, som ska matas. Enligt Hakim
(2000) kan dock detta problem undvikas vid en korrekt genomford djupintervju. Anledningen
till detta skall vara att man vid djupintervjuer kan stélla detaljfragor kring respondenternas

asikter, perspektiv och erfarenheter och aterges detta sanningsenligt kan férfattarna ge en
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sann och korrekt bild (Hakim, 2000). For att kunna uppna detta la vi, som skrivits tidigare,
stor vikt vid intervjufragorna men férutom detta vidtog vi dven en del atgarder kring svaren
vi fick in. Forst och framst spelade vi in intervjuerna och sedan transkriberades dessa. Nar
intervjuerna genomfordes var vi dven valdigt noggranna med att forsdka vara sa objektiva
som mojligt och inte forleda respondenterna. Detta gjorde vi genom att stalla 6ppna fragor
och utan att ge egna exempel etcetera. Den typ av tillforlitlighet vi forsokte uppna i detta
skede har med studiens reliabilitet att gora, vilket behandlar sjdlva matinstrumentets

tillforlitlighet, i det har fallet intervjun (Patel och Tebelius, 1991).

3.3 Kallkritik

Vi har fort en diskussion kring om vart empiriska urval ar for litet. Ambitionen var att
intervjua fler personer som gatt en kurs i mindfulness pa foretaget. Da vi endast intervjuat
sex kursdeltagare diskuterade vi om vi skulle intervjua andra personer som deltagit i andra
kurser. For att kunna fa ett jamforbart urval, det vill siga empiriskt material fran personer
som deltagit i samma kurs valde vi att inte gora det. De personer vi nu har intervjuat har
samma bakgrund och vi kan tolka deras svar pa ett mer nyanserat satt da de berattar om
stress och kursen i mindfulness med utgangspunkt fran samma arbetsplats och kurs.
Eftersom vi har haft djupgaende intervjuer med dessa anstallda anser vi dock att vi fatt en
mycket bra beskrivning av amnena kopplat till uppsatsens syfte. Dessutom har vi intervjuat
kursledare och halsokoordinator vilket vi anser gett extra bredd. Vi dar dock medvetna om att
detta urval och svaren darifran inte ar tillrdckligt stort for att vi ska kunna dra allmant
generaliserbara slutsatser. Dessutom ar vi medvetna om att deltagarnas upplevelser ar
subjektiva och inte kan sdgas utgdra en “sanning” for alla anstallda eller kursdeltagare.

Vi anser aven att en del kritik kan riktas mot uppsatsens uppsatsens teoretiska
referensram. Mindfulness ar ett relativt nytt begrepp. Aven om en del stora studier har
gjorts och deras tillforlitlighet kunnat bli bevisad rader fortfarande en del oklarheter kring
om dess effekter kan bevisas. Detta ar aven nagot vi tar upp da vi riktar kritik mot MBSR-
programmet i slutet av det teoretiska kapitlet. Férutom detta presenterar vi dven till
exempel en studie gjord av Norrbottens Lans Landsting, som inte ar kritiskt granskad av
andra forskare. Vi valde att anda presentera denna da det ar en av de fa studier som gjorts i
Sverige och vi tyckte att det var viktigt att visa hur mindfulness kan fungera i en svensk

kontext.
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4. Empiri

| detta kapitel kommer det empiriska underlaget frén intervjuer med respondenter,
kursledare och hélsokoordinator att presenteras. Forst presenteras kursledarens bakgrund
och syn pd mindfulness och hur han upplever deltagarnas situation och utveckling. Efter
detta redovisas for deltagarnas upplevelser kring stress innan kursen, vilket féljs av ett
avsnitt kring hur deltagarna uppfattade kursen i mindfulness och vilka delar de kommer
ihag/fortfarande anvinder sig av. Under detta avsnitt presenteras dven hur deltagarna
tycker att deras stress pdverkats. Till sist féljer ett avsnitt kring vilka férutséttningar
deltagarna kénner att de behéver for att kunna fortsétta 6va mindfulness. Pa sista sidan har

vi sammanstdllt det empiriska materialet i en tabell.

4.1 Kursledarens bakgrund

Kursledaren berattar om att han for sex ar sedan precis hade kopt nytt hus, fatt barn och
upplevde livet som “superstressat”. Under samma period fick han tinnitus och kraftig
huvudvark och kontaktade sjukvarden. Det visade sig vara en hjarntumor. Tiden som foljde
beskedet var fylld av oro, stress och osakerhet da han behévde avvakta besked fran lakare i
manader. Han upplevde detta som en tuff period och hade svarigheter att hantera
situationen. Han fick hjalp av en sjukgymnast som hjalpte honom med olika 6vningar for att
Oka upp sin kroppskdannedom. Upplevelsen av detta var ndgot som han i efterhand beskriver
som en “awakening-kdansla”. Han tror att kontrasten mellan att ha varit stressad och fylld av
osakerhet och fortvivlan under en lang tid till att intensivt fokusera pa sin kropp, gjorde att
han upplevde ett lugn och att han kunde “andas igen”. Upplevelsen gjorde att han férstod
att det fanns nagonting som gjorde att han kunde uppleva vila som han madde bra av. Efter
detta ville han prova fler kroppsévningar och provade darfér yoga dar han i sin tur fick tips
om mindfulness som fangade hans intresse. Han sager hans primara mal med mindfulness
var att uppleva den tidigare ndmnda vilan. Intresset 6kade successivt till att handla mer om
medvetenhet, vilket han kunde lara sig genom att vara narvarande. Hans intresse vaxte
vidare och efter ett par ar av egen traning bestamde han sig for att utbilda sig i mindfulness.
Varen 2006 deltog han darfor i en utbildning utvecklad av Doktor Ola Schenstrom, en kurs

vars uppldgg bygger pa Jon Kabat-Zinns program, utvecklat pa universitetet i Massachusetts.
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4.2 Kursledarens forklaring av mindfulness

Kursledaren ser olika férdelar med mindfulness och medveten narvaro. Man kan vila i nuet,
hantera en stressad situation och upplever saker starkare. Han menar att nar man inte ar
narvarande sa blir det man upplever bara en tolkning, fargad av erfarenheter och
forvantningar da man foérenklar valdigt mycket. Genom att vara mer medveten om sina egna
forvantningar och erfarenheter som medverkar nar situationer tolkas kan forstaelsen dka
gentemot andra da man forstar att de har andra férvantningar och erfarenheter. Han
fortsatter med att mindfulness kan hjalpa personer att bli mer medveten om vad det ar de
egentligen uppskattar vilket medfor att man vill vara uppmarksam i dessa situationer och ta
vara pa de 6gonblicken. Kursledaren citerar Dalai Lama med meningen: “Happiness is a skill”
och menar att det handlar om att ta reda pa vad det &r som gor en lycklig och sedan styra sin
uppmarksamhet mot det. Han menar att mindfulness kan hjalpa en att komma fram till
dessa saker men poangterar att det man upplever ar unikt. Han kan bara ge tips pa évningar
pa vad som har fungerat for honom sen fa deltagarna sjalva testa pa och prova sig fram for
att hitta sin egen vag. Gallande stressymptom vill kursledaren ge deltagarna verktyg att
kunna hantera situationen battre och kunna bryta stresspiralen. Han menar att
stressreaktionen i sig inte ar farlig men att det ar nar man lever kvar i det som det kan bli
farligt. Genom att uppmarksamma i vilka situationer som man blir stressad kan man bli mer
medveten om det och forsta att man kanske vill férberedda sig pa ett annat satt infér nasta
tillfalle. Att tréna sig pa kdnna igen situationerna menar kursledaren kan forebygga
stressmedvetenhet. Att man genom att ta ett steg tillbaka och ta ett lugnt andetag kan fraga
sig hur situationen ser ut egentligen och forsta att bara for att jag tolkar situationen sa har

just nu behover inte betyda att det verkligen ar sa.

4.3 Kursledarens upplevelser av deltagarnas situation

Kursledaren beréattar for oss att han ar medveten om den stora organisationsforandring som
agt rum pa foretaget och sager att de flesta anstéllda upplever det som jobbigt nar de inte
har kontroll 6ver situationen och vetskap om framtiden. Han forklarar att deltagarna ofta

berattar om att de fatt byta arbetslag eller avdelning. Vissa har fatt fér mycket att géra men
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sen finns det dven de som har fatt for lite att gora. Kursledaren menar att vi manniskor vill
ha det tryggt och sdkert, kdnna kontroll 6ver situationer och att vi generellt ar daliga pa att
hantera forandringar. Kursledaren forklarar dven att han kan skildra tva typer av deltagare.
Det ar dels de resultatinriktade som har hort lovande saker om kursen av andra deltagare
och nu kavlar upp tréjarmarna for att ocksa fa uppleva detta, samtidigt som de finns de
deltagare som inte har hort talas om det tidigare och darfor inte har sa hoga forvantningar.
De resultatinriktade deltagarna gor 6vningarna ofta noggrant och kontinuerligt men som
ofta blir fortviviade da de upplever det som att kursen inte ger det resultat de vill ha. Han
menar att om man ar for prestationsinriktad sa kan man missa hela intentionen med
mindfulness och forklarar det med féljande citat: ”"Da ar man for inriktad pa resultatet som
ligger dar framme, vilket gor det svart att trana pa det som ar har och nu”

Han menar att det ar enklare att jobba med de som inte har sa hoga forvantningar, med de
deltagarna som gar in med tanken att vi far se vad som hander och menar att resultaten
vanligtvis ocksa brukar vara som tydligast bland dessa deltagare. Ofta ar det dven deltagare
som berattar for honom att de ibland lagger sig ner och upplever det som att det bara
snurrar och de nu vill ha hjalp med att kunna stdnga av sina tankar. Han menar att det har ar
ett aterkommande problem, att deltagarna ar vana att anvéanda sig av hjarnan sa mycket och

de nu inte kan stdanga av dem och tappat férmagan att bara vara.

4.4 Deltagarnas bakgrund och upplevelser kring stress innan kursen
Den forsta personen vi intervjuade har en bakgrund som apotekare och arbetar pa en av
foretagets mer administrativa avdelningar dar hon tillhandahaller drenden gentemot
myndigheter och kontrollorgan. Under intervjun berattar hon om hur hon madde under
varen fore hon gick kursen. Hon beskriver att hon hade huvudvark alla dagar i veckan och att
ingenting hjalpte. Efter att ha forsokt att bota sig sjalv med hjalp av varktabletter och motion
gick hon till slut till sjukskoterskan pa foretaget. En annan deltagare arbetar som
processingenjor pa foretaget och upplevde ett annat problem, han hade en ”speciell
situation hemma” och ville hitta ett verktyg som kunde géra honom mer fokuserad, bade i
privatlivet och pa arbetet. Aven han besokte till slut sjukskdterskan pa arbetsplatsen som
gav de bada deltagarna remisser till att delta i en kurs i mindfulness. Den tredje personen vi

intervjuade beskriver att det var noédvandigt fér honom att ga kursen; “det var som en
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overlevnadsstrategi, ett satt att halla sig flytande”. Denna deltagare, som arbetat pa
foretaget i fem ar, beskriver dven sig sjalv som prestationsinriktad och att han vill jobba
mycket och goéra bra ifran sig men att han kommer till en punkt nar han maste ta en paus
och fundera och reflektera. En annan deltagare beskriver att han kdnde en inre dngslan eller
oro och ofta dltade djupa fragor om livet. Han fick information genom féretaget och blev
intresserad av att testa mindfulness, da han tidigare hyst ett intresse for buddhism. Den
femte deltagaren vi intervjuade arbetar som forskare och hade under manga ar praktiserat
yoga och lattare former av meditation. Han beskriver att han redan visste att han behovde
denna typ av traning for att kunna kdnna sin kropp och mé bra. Aven denna deltagare hade

saledes ett intresse sedan tidigare.

4.5 Deltagarnas upplevelser efter kursen

Vidare fick deltagarna beratta hur de upplevt kursen och vilka delar de fortfarande kom ihag.
En deltagare berattar skrattande om en 6évning med russin. Varje kursdeltagare fick varsitt
russin som de skulle titta, kdnna och lukta pa. | borjan av historien anvande hon sig av ord
som "roligt” och “kul” men efter tag borjar hon beskriva upplevelsen med ord som
"avslappnande” och ”“yoga-likt”. Hon berattar att hon nu forstar att meningen med 6vningen
var att man skulle koncentrera sig pa en sak och sluta tdnka. Vidare sdger hon att
anledningen till att hon kommer ihdg 6vningen med russin var att hon férsoker anvanda sig
av den i vardagen genom att koncentrera sina sinnen till nagot féremal i ndarheten. Dock
papekar hon "men det ar svart, nar man har brattom borjar man ju inte tanka pa russin”.
Hon berattar dven med egna ord vad mindfulness betyder for henne “det ar att leva har och
nu. Att leva i situationen och inte bli paverkad av alla tankar som kommer hela tiden. Att
kunna kanna sig sjalv och hur det kdnns har “inne” sager hon och pekar mot hjartat. Vidare
fragar vi henne om hon upplever sig sjalv som stressad i dagsldget, ett ar efter kursen. Hon
sager att hon ar stressad i perioder. Precis efter kursen upplevde hon sig sjalv som mindre
stressad men att hon tyvarr fallit tillbaka i gamla vanor. Hon beskriver dven att hennes stress
yttrar sig genom snabbare hjartklappning, svett och att hon upplever angest. Stressen
uppkommer av flera olika anledningar enligt henne. Dels upplever hon att hon hela tiden
befinner sig i en osdker situation da hon aldrig vet vilka fragor som kommer att stéllas till

henne fran bland annat myndigheter, dels innebar hennes arbete strikta deadlines och hon
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kdnner att hon alltid maste leverera. Den sista anledningen hon berattar om, ror
forandringar, nar de andrar om inom hennes team och de anstallda far nya roller. Hon sager
att det inte bara ar hennes egen personliga stress som okar av detta utan att det dven marks
pa arbetskamraterna och i slutdndan hela avdelningen. Under slutet av intervjun ber vi
henne berdtta om hur hennes liv sett ut efter kursen. Hon sager att hon inte tillampar
ovningarna langre men att hon forandrat forhallningssatt till vissa delar av livet. Hon och
hennes sambo diskuterar mycket kring att de ska forsdka leva har och nu och det paminner
han dven henne om. Hon sdger att dven om de vet att livet kan bli turbulent framdver sa
forsoker de stanna upp och tanka att “nu ar allt fortfarande ganska bra, da kan man njuta av
det ett tag”. Hon avslutar med att beratta att huvudvarken, som var anledningen till att hon
gick kursen, forsvunnit. Dock kan hon inte ga i god for att det var kursens fortjanst, “men
kanske berodde varken pa stress och att jag genom kursen kunde ga ner en niva och det
forsvann”.

Den andra deltagaren vi intervjuar beskriver hur han under de senaste aren befunnit sig i
en ”svacka” och att det har varit en turbulent tid rérande privatlivet. Med egna ord forklarar
han att mindfulness innebar att vara medveten om automatiken som styr det man tanker
och gor. Han sager att mindfulness innebér att komma tillbaka till nuet, tdnka pa vad man
gor och fokusera. | borjan av kursen uppfattade han tempot som valdigt 1agt och att varje
ovning tog lang tid. Efter andra tillfdllet forstod han dock att det var meningen och att dessa
ovningar lart honom nagot, ”jag blir mer medveten om att jag inte ar medveten”. Genom att
veta detta sager han att han lattare kan komma tillbaka och fokusera jamfért med innan
kursen. Detsamma galler hans upplevda stress. Han forklarar att han fortfarande ar stressad
och att det beror pa arbetet, dar arbetsuppgifterna inte ar tillrackligt konkreta och att han
kan ha svart att forsta vad som férvantas av honom. Han tycker dven att han maste utfora en
del “onodiga” arbetsuppgifter som tar tid och 6kar stressnivan. Sen han gick kursen i
mindfulness har han dock kunnat anvédnda sig av tekniker, sasom att fokusera pa andningen,
for att fa kroppsfunktionerna att fungera normalt, vilket hjalper honom.

Ytterligare en deltagare berattar att hans erfarenheter har lart honom att han maste
prioritera sig sjalv vilket medverkandet i kursen hjalpte honom att gora. Vidare beskriver han
sig sjalv som en person som &r valdigt 6ppen for att lara sig nagot nytt och att han darfor tog
till sig manga nya intryck fran kursen. Nar vi ber honom forklara hur han valde att gora detta
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berdttar han att han genom kursen fatt en “verktygslada” fran vilken han anvander sig av
vissa verktyg. Bland annat noterade han hur snabbt han gar och har efter kursen borjat ga
langsammare. Genom att gora det sdager han att man “upptacker nya saker, hur snabbt
hjartat slar och vad de luktar runt omkring en”. Han har aven boérjat genomféra en
kroppsscanning vissa morgnar innan han stiger ur sangen, ”jag ar lite mer katt pa morgonen,
forsoker ligga kvar och inte kasta mig ur sangen som en maskin” — sager han. Slutligen
berattar han dven om att en kollega noterat att han sag lugnare och mer harmonisk ut. Det
tycker han ar ett bra betyg till kursen eftersom han i dagslaget gar igenom den hittills mest
hektiska perioden pa foretaget. En deltagare berattar utforligt om dvningarna han fatt utfora
under kursen och kanslorna kopplade till dessa. Han uppskattade den sittande meditationen
och forklarar att han genom den kan andas fritt och fa ner luft i lungorna. Vidare berattar
han om kroppscanningen och att han, da han efter ett tag klarade att fokusera pa en
kroppsdel i taget forstod att allting ar foranderligt. Han sdger att han bérjade acceptera
vilken varld han lever i, att livet inte varar for evigt och att det darmed ar vart att ta tillvara
pa. Dock podngterar han att han tycker att man maste uppna en hog grad av fokus for att
klara av kroppsscanningen. Denna deltagare gjorde 6vningarna hemma under kursens gang
och fortsatte dven att praktisera da den var slut. Detta gor han under kvallstid genom
sittande meditation. Han sager ”jag brukar ha en penna och ett block bredvid mig. Det &r sa
manga tankar som gor loopar och nar jag skriver ner dem kdnns det som att looparna
minskar. Som att jag tar ett steg fran tanke till handling”. Vidare foérklarar han att
arbetsdagarna bjuder pa manga forvantningar och sa vidare som gor honom spand men att
meditationsdvningarna gor att spanningarna forsvinner. Dock vill han poangtera att
ovningarna inte ger lika mycket resultat langre da han inte kdnner sig lika fokuserad men det
gor honom lugnare. Han vet dven hur han ska hantera upplevelser under dagarna vilket han
gor genom att ta lugna andetag och tanka att allt ar féranderligt. Han sager att han idag har
en klocka inom sig som sager: “det har ar det du har” medan han tidigare kdnde att han
"bara sprang och sprang men visste inte vart”.

Nar vi fragar honom om han upplever sig sjalv som stressad berattar han att kanner sig
stress infor framtiden da han vill bli framgangsrik och lyckas. Han sager att stress for honom
ar "ett tillstand av att vilja vara nagon annanstans men inte veta hur man ska ta sig dit”.
Samtidigt funderar han 6ver om det skulle kdnnas som att han sankte kraven pa sig sjalv om
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han vore mindre stressad. Stressen over att bli framgangsrik kopplar han bade till arbetslivet
dar han vill att hans arbetsuppgifter skall vara utvecklande men aven till privatlivet da han i
framtiden vill bilda familj. Nar han blir stressad sager han att det kdnns som att hans
handlingar inte ar rationella utan att tankarna har tagit éver. Fysiskt uttrycker det sig i
magont. Vidare berattar samma deltagare att han kdnner sig mindre stressad i dagslaget
jamfoért med innan han gick kursen. Han anser att han ar mer medveten om sina egna tankar
nu vilket gor att han kdnner sig sjalv battre och att det i sin tur skanker ett inre lugn. Han
sager ocksa att han upplevt andra typer av forandringar i livet. Tidigare lat han saker ske
spontant medan han nu ifragasatter sina egna handlingar och gér medvetna val. Dock tror
han inte att nagon i hans narhet har markt av detta men att det dven kan bero pa att det inte
ar nagot han brukar prata om, “det kdnns som att mina vanner tycker att jag flummar om jag
pratar om det och att ingen hog forstaelse finns”. Han avslutar med att sdga att
"mindfulness handlar mer om en inre upplevelse, att kdnna att mina inre hastar springer at
olika hall men att jag ar medveten om det”.

En annan deltagare menar att kursen behandlade intressanta teman samtidigt som det var
roligt att tréffa sina arbetskamrater och lara kdnna dem pa ett annorlunda och nytt satt.
Vidare var det yoga-06vningarna som deltagaren framfdorallt gillar vilket ar det moment han
har mest erfarenhet av men framhaller dven att han mer och mer gillar meditationen. Han
har dven utvecklat en rutin av ett tips han fick av kursledaren. Det var hur han kdande igen sig
sjalv nar kursledaren beskrev hur vanligt det ar att anstallda slapper det de haller pa med sa
fort det kommer ett mail istéllet for att halla kvar sitt fokus pa det da haller pa med.
Deltagaren berattar for oss att han nu ar mer medveten om det har och forsdker att inte
bara kasta sig in i de inkomna mailen utan att gora det lite mer eftertanksamt. Pa fragan om
han kdnner sig mindre stressad efter kursen sa undrar han férst vad vi menar med stress.
Efter att diskuterat kring det, svarar han att nar han kanner sig stressad sa kommer tankar
hela tiden och att han liksom aldrig kan slappa dem. Sa som svar pa fragan om han kanner
sig mindre stressad efter kursen sa svarar han ja, men att han inte kan saga att det specifikt
ar kursens fortjanst. Vidare berattar deltagaren att han stott pa teorin forut och han
upplevde den har kursen mer som en repetition. Han anser att dagens manniskor lever i en
splittrad tid med manga bollar i luften och att vi ar sa pressade av hur vi tanker oss att livet
skall vara och menar att mindfulness kan vara ett satt att fa lite andra perspektiv pa vad vi
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haller p& med och vad meningen faktiskt &r. Annu en anledning till att en person deltog i
kursen, var att hon ville ha hjalp med att sin periodvis férhojda stressniva som har med de
deadlines arbetet innebar. Hon gick kursen hésten 2010 och menar i efterhand att kursen
har hjalpt henne att hantera den forhojda stressnivan battre och att hon nu har fatt bra
redskap for stresshantering. Vi fragar om 6vningarna och hon berattar att hon tyckte det var
spannande i borjan och att hon tyckte alla dvningarna under kursen var bra. Hon menar att
kroppsscanning passade henne bast for att den ar enkel och tidseffektiv kroppsévning som
gor henne lugn. Hon menar att det nu ar upp till henne sjalv att géra évningarna hemma,
vilket hon berattar inte sker sarskilt ofta, men att hon garna hade sett nagon form av
uppfoljning. Hon sager att trots att hon vet att hon blir lugnare av kroppsscanning anvander
hon sig av tekniken lite. Hon sdger att det ar svart att ta till sig tekniken nar den kanske som
bast behovs. Vidare berattar hon att hon forsoker vara lite mer i nuet, att vara har och inte
tanka pa tankarna som kommer upp nar hon gor eller umgas med personer som ar viktiga

for henne.

4.6 Deltagarnas reflektioner kring vilka forutsattningar som Kravs for

mindfulness

Vi fragar dven deltagarna vilka forutsattningar de tror kravs for att de skall kunna fortsatta
praktisera mindfulness. En deltagare forklarar att han tycker att det ar mycket viktigt att fa
stod under processen, vilket han tycker att han fick under kursens gang fran bland annat
kursledaren. Dock tror han att de olika deltagarna hade valdigt olika erfarenheter och darfor.
Vidare forklarar han att olika personer kan behdva olika typer av stéd beroende pa vilka
forutsattningar de har. Darmed kan han tycka att kursen han gick skulle kunnat ha
individanpassats mer. En deltagare uttrycker att hon skulle vilja att foretaget anordnade en
fortsattningskurs. Under férsta kursen och den narmaste tiden darefter kande hon sig valdigt
motiverad att fortsatta men den motivationen tynade bort med tiden. Hon menar att det
skulle vara lattare om nagon féljde upp vad hon gjort och vad hon lart sig. En annan
deltagare onskar att det funnits nadgon typ av uppfoljning och att han kunnat fortsatta 6va i
grupp aven efter kursens gang, “det ar skillnad pa att goéra det sjalv och i grupp, jag blir mer
uppmarksam och gor det ordentligt nar jag ar en del av gruppen”. Vidare anser en deltagare

att handledning ar en forutsattning for att bedriva mindfulness och att hon ar n6jd med hur

24



kursledaren pa foretaget holl i kursen. Det gjorde att hennes motivation fortsatte och att
hon gick dit varje gang. Koordinatorn forklarar att meningen bakom kurserna i mindfulness
ar att ge anstallda kunskap och verktyg for att kunna praktisera mindfulness. Han berattar
vidare att foretaget vill kunna erbjuda kursen till s manga som mojligt och att mindfulness
kommer att vara en viktig pusselbit framover men att han inte vet om nagra

fortsattningskurser kommer att erbjudas.
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4.7 Sammanstadllning av empirin:

Delt

Situation

Varfor Formella Informella Hur har MF Situation
agar innan stressad? ovningar ovningar hjalp efter kurs
e
1 Huvudvark Deadlines Nej Ja, Accepterar Huvudvark
Osakerhet infor uppmarksam osdkeheten borta
forandringar mar féremal/ mer
nuet innerligt
2 "speciell Oklarheter kring Nej Ja, Forstatt vad | Upplever sig
situation sina Riktar det ar som mer
hemma” arbetsuppgifter medvetet mer | hander nar fokuserad
uppmarksamh han blir
et till sin kropp stressad
och sitt barn
3 Kande sig Hoga krav bade Nej Ja, stannar Tar det Upplever sig
behoéva en | fran arbets- och upp efter lugnare. sjalv som
overlevnad privatliv intensiva mer
sstrategi perioder for harmonisk
att reflektera. vilket dven
Garna en lang en kompis
promenad har uttryckt
4 Inre Upplevde sig Ja, Ja, Fatt ta del av | Upplever sig
angslan, inte vara Stannar upp en intressant sjalv vara
speciellt Mediterar | gagligen och filosofi till lugnare
dltade stressad innan nastan tanker: ”det livet
djupa varje kvall har &r nu”
fragor om
livet
5 Upplever | Fér manga roller Ja, Ja, Ovar sitt Ovar
sig splittrad och plikter Utovar Ovar att hélla fokus fortfarande
yoga kvar sitt fokus men svart
regelbund | trots inkomna att koppla
et mail varje dag specifikt till
MF
6 Periodvis Deadlines Nej Ja, mer Reflekterar | Upplever sig
forhojd medveten om och njuter sjalv kunna
stressniva har och nu mer hantera den
forhojda
stressnivan
battre
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5. Analys

| detta kapitel kommer det empiriska materialet att analyseras med hjélp av tidigare
presenterade teorier kring stress och mindfulness. Vi kommer hdr férséka utréna om de
empiriska upplevelserna dr samstémmiga med teorin och varfor eller varfér inte sa dr fallet.
Det analyserande kapitlet ligger dven till grund fér det sista kapitlet dér slutsatser dras

kopplade till fragestdllningarna.

5.1 Analys av deltagarnas stress

Nar vi stéllde fragor kopplade till stress och hur deltagarna kdnt kring det innan kursen,
svarade flera av de personer vi intervjuat att de ofta kdnde stress nar de var tvungna att vara
fardiga med sitt arbete vid en viss tidpunkt. Férutom detta sager dven en deltagare att hon
kdanner stress 6ver inte ha kontroll pa vilka fragor som kommer att dyka upp fran
myndigheter etcetera medan en annan deltagare berattar att han inte har kontroll éver vilka
arbetsuppgifter han skall utféra. Som tidigare skrivits i den teoretiska delen av denna
uppsats ar risken for stress storst om den anstallda har hoga krav men laga

kontrollmojligheter(Karasek, 1990).

Laga krav Hoga krav

4 Y )

Lag kontroll 3 deltagare

Y
AN

\
>

AN

Hogt kontroll

- AN /

Figur 3: Egen modifiering 1 av Krav/kontroll-modell utformad av Karasek

Vidare gar det dven att koppla deltagarnas berattelser om varfor de kdnner stress till
Kuchinkes (2010) studier kring att stress uppstar pa grund av jobbrelaterade konflikter.

Bland annat en deltagares berattelse kring att inte ha kontroll 6ver vilka arbetsuppgifter som
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skall utforas kan dven diskuteras med hjalp av Kuchinkes (2010) teorier kring att den
anstallda kanner stress om den har for manga roller att fylla och for manga plikter att utféra
givet de resurser den anstéllda har. Deltagaren uttrycker specifikt att han 6nskar att nagon
kunde ta 6ver alla hans “onddiga” uppgifter, det vill sdga uppgifter som han egentligen inte
tycker tillhér hans arbetsuppgifter och uppgifter han inte anser sig ha tid med. Aven en
annan deltagare sager att vi, inklusive honom sjalv, lever i en splittrad tid dar manga bollar
ska vara i luften samtidigt. Ytterligare en deltagare berattar om att hon, och dven
kollegorna, tycker att det ar stressande nar forandringar sker och de far nya roller pa
avdelningen. Likasa koordinatorn papekade att stress uppstod inom hela organisationen nar
forandringar skedde och de anstallda fick nya arbetsuppgifter och ett forandrat
ansvarsomrade. Dessa typer av stressorer kan kopplas till de osakerhetskonflikter Kuchinke
(2010) beskriver, att de anstallda uppfattar att det finns en tvetydighet av vad som férvantas

av de olika rollerna och vilka plikter som ska uppfyllas.

5.2 Analys av deltagarnas upplevelser av kursen i mindfulness
Enligt var analys av respondenternas utsagor sa foljer kursen en process och for att

analysera hur deltagarna tar till sig kursen har vi valt att dela upp kursen i tre omraden:

Teori: )

Vad mindfulness &r Formella & Hitta sin egen
och hur man kan informella vig
anvanda sig av den. D évningar

Figur 4: Uppdelning av Mindfulnesskursen

5.2.1 Teori: Vad mindfulness dar och hur man kan anvianda sig av den

Kursledaren som vi intervjuat berattade for oss att det primadra malet med kursen ar att fa
deltagarna nyfikna pa mindfulness. Darfor borjar han ofta med att beratta och betona hur vi
som manniskor med vart intellektuell innehar férmagan att analysera scenarion fran
historiska hdandelseférlopp och planera i potentiella framtida vagar, men beskriver faran av
att gora detta under en allt for Iang tid i ett stressat tillstand. Enligt kursledaren ar detta
nagot som manga deltagare kanner igen sig i.

Samtliga deltagare som vi har intervjuat anvander sig av orden hdr och nu pa ett eller
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annat satt, nar de beskriver mindfulness med egna ord. Eftersom det finns klara likheter i
hur kursledaren och deltagarna beskriver mindfulness med sina egna ord, verkar kursledaren
ha lyckats med uppgiften att lara ut teorin. Deltagarna beskriver vidare att de tycker teorin
ar intressant och inspirerande. Kursledaren menar att vetskap om teorin ar en forutsattning
for att deltagarna ska forsta syftet med varfor de gor 6vningarna och pa sa satt bli
motiverade. Kabat-Zinn (2003) menar att syftet med kursen och dess 6vningar ar att bli
medveten om har och nu och att komma till insikt éver hur flyktigt vart medvetande faktiskt

ar och hur fa tillfallen under en dag som vi faktiskt ar har och nu.

5.2.2 Formella & informella 6vningar

Under intervjuerna fragade vi deltagarna hur de valde att anvanda sig av de formella och
informella 6vningarna under kursens gang och hur detta anvandande har utvecklat sig.
Kursledaren delar alltsa upp sina 6vningar i formella; i form av meditation och yoga, och
informella 6vningar; i form av dagliga aktiviteter. Av vart urval av respondenter svarar 4 av 6
deltagare att det framforallt var de 6vningar som var kopplat till kroppen som de féredrog. 3
av 6 deltagare beskriver dven att det tog ett tag innan de forstod den stilla 6vningen och att
det var forst da som intresset for den vaxte. Detta tyder pa en process som manga verkar ga
igenom. Det vill sdga att forst med hjalp av 6vningar fa en storre kroppskdnnedom for att
sedan utveckla formagan att kunna fokusera pa sin andning och fa ro att meditera.
Kursledaren forklarar att detta ar normalt, att de flesta deltagarna ar vana vid fysisk traning
och menar att det dr ett medvetet val. Aven om yoga-stallningarna fér manga ar nya, s&
kdanns momentet att trana kroppen igen. Kursledaren berattade dven for oss att han
vanligtvis dven viljer att beskriva mindfulness som att trana sinnet. Detta ar dven nagot som
koordinatorn namnde i var intervju. Han beskriver att fokus i sitt arbete ar att deltagarna ska
ma bra, trivas och att prestera och att sinnet ar en viktig del i detta. Vidare uppmuntrar
kursledaren deltagarna att vara nyfiken pa 6vningarna och att vaga prova dem hemma.
Samtidigt vill han fa deltagarna att hitta sin egen vag vilket han forklarar att man inte ska
trana Ovningarna ga for hart. Han menar att om man kédnner frustration till en évning och att
den inte passar en sjalv, sa ska man inte utéva dvningen, att det ar da ar battre att gora en
annan 6vning man tycker om. En deltagare berattar for oss att han har hittat sin vag. Han

menar att han blir lugn av att meditera varje kvall och att spanningar i magen pa sa satt
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upploses vilket fortsatter halla honom motiverad och praktisera 6vningen. En annan
deltagare berattar for oss att han numera praktisera yoga regelbundet. Fyra av sex deltagare
véljer att inte anvanda sig av formella 6évningar efter kursen. Varfér man viljer att inte
fortsatta med de formella 6vningarna kan ha olika anledningar. Deltagarna beskriver teorin
som nagot som de forstar och tycker ar intressant och givande men valjer att inte anvanda
sig av de formella 6vningarna pa grund av brist pa tid. Asberg M, Wahlberg K, Skéld C,
Nygren A (2006) menar att just tidsbrist 4r den framsta anledningen till att vissa deltagarna
valjer att tacka nej till en kurs i mindfulness eller att inte fortsatta den.

Enligt Joiner & Joseph (2006) sa kan en ny niva av medvetande utvecklas genom att trdana
sig i meditation vilket kan forbattra den mentala och emotionella intelligensen. De
framhaller att det inte spelar nagon roll vilken typ av meditation som praktiseras sa lange
det forbattrar uppmarksamheten och praktiseras regelbundet. Mot bakgrund av detta anser
vi det viktigt att kursledaren betonar vikten av att trana nagon form av meditation
regelbundet, for att kunna dra nytta av kursen sa mycket som mojligt. Vi undrar dven om
kursledarens syfte att fa deltagarna nyfikna, hitta sin egen vag och att inte tvinga sigin i
formella 6vningar gar ut 6ver Jon Kabat-Zinns teorier, vars klassiska upplagg innehaller stoérre
omfattning, regelbundenhet och att trdna dvningarna mer strukturerat.

Det ar intressant att diskutera hur kursledaren far deltagarna att halla kvar vid de formella
ovningarna och praktisera dem regelbundet. Sjalvklart bestar dygnet av begransad tid och de
deltagare som inte valjer att anvanda formella 6vningar benamner just detta som den
framsta faktorn. Tid handlar dock om prioriteringar och vi tolkar det som att i och med att de
prioriterar bort de formella 6vningarna sa upplever de antagligen att de inte far ut tillrackligt
i forhallande till den tid som kravs. Enligt kursledaren handlar de informella 6vningarna om
moment i det dagliga livet dar teorin kan praktiseras. Kursledaren menar att de informella
ovningarna inte foljer ett speciellt upplagg men att de vanligtvis innefattar moment i att
uppmarksamma ett foremal innerligt. Samtliga av vara respondenter sager att de anvander
sig av informella 6vningar pa ett eller annat satt. Att de pa nagot satt paminns om teorin
vilket gor att de stannar upp och reflekterar. Exempelvis berattar en deltagare att han efter
kursen borjat fundera pa nar nasta dag egentligen borjar. Att han forstatt att han ofta ar
valdigt stressad pa morgonen vilket han nu férsoker forandra, exempelvis genom att planera
dagens aktiviteter pa kvallen innan. P4 samma séatt beskriver en annan deltagare hur han har
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utvecklat en rutin av ett tips han fatt av kursledaren. Deltagaren berattar for oss att han nu
ar mer medveten och hur han tidigare kastade sig pa inkomna mail for att idag géra det med
mer eftertdanksamhet och behalla fokus pa det han haller pa med just nu. Dessa bada
exempel tyder pa vad en utvecklad medvetenhet som bade Jon Kabat-Zinn och kursledaren
namner som effekt av mindfulness. Genom att tydligare uppmarksamma i vilka situationer
som man blir stressad kan man bli mer medveten om det och foérsta att man kanske vill
forberedda sig pa ett annat satt infor nasta tillfalle. Att trana sig pa kdnna igen situationerna
menar kursledaren kan forebygga stress. Tva av deltagarna berattar att de efter kursen ger
sig sjalva mer tid och vila efter stressiga perioder. En deltagare berattar att han garna tar en
lang promenad for att reflektera. En deltagare berattar att han nu lattare kan fokusera pa
det han vill. Att han blivit mer medveten om nar hans tankar kommer vilket gor att han
forsoker styra sin uppmarksamhet mot exempelvis den han talar med.

Sammanfattningsvis sa har alltsa tva av sex deltagare fortsatt med de formella 6vningarna
och samtliga har fortsatt med de informella 6vningarna pa ett eller annat satt. Fyra av sex
deltagare kdanner sig idag mindre stressade. Anledningarna till det ar olika. En deltagare

sager sig nu ha battre verktyg for att hantera sin stress pa ett battre.

5.2.3 Hitta sin egen vag

Tva deltagare har 6kat upp sin medvetenhet vilket medfort att det dndrat om sitt beteende i
ett specifikt sammanhang. En deltagare gar idag promenader for att reflektera 6ver sin
situation. Dock kan ingen av dessa situationer bestamt saga att det ar tack vare mindfulness
som de kdnner sig stressade men papekar att de uppskattat kursen och dess teori. Manga av
kursdeltagarna sager under intervjun att de efter kursen i mindfulness ar battre pa att kdnna
vad som hander i kroppen. De poangterade att de nu kanner nar stressrelaterade symptom
uppstar i kroppen och blev mer medvetna om det. Samtidigt har de genom kursen dven lart
sig att leva har och nu och lart sig att acceptera att de inte kan géra nagonting at allt.
Exempelvis podngterar en deltagare att “mindfulness det ar att leva har och nu. Att leva i
situationen och inte bli paverkad av alla tankar som kommer hela tiden”. En av orsakerna till
att de anstallda kdanner mindre stress skulle kunna vara att acceptansen resulterar i en kansla

av kontroll 6ver situationen. Vidare skulle detta faktum relaterat till Karaseks (1990) modell
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innebara att de anstallda kdnner bade hog kontroll och héga krav, vilket inte ar en kalla till

stress utan snarare en situation som bidrar till nya lardomar.

Laga krav Hoga krav

4 Y N

Lag kontroll

Y
AN

N %
4 )

Hogt kontroll 3 deltagare

hogre inre kontroll

- AN /

Figur 5: Egen modifiering 2 av Krav/kontroll-modell utformad av Karasek

5.3 Analys av implementeringen av mindfulness pa foretaget

Kursledaren berattar for oss att han kan skildra tva typer av deltagare. Han menar att det
finns en risk med att resultatinriktade deltagare gar in for 6vningarna alltfor mycket vilket
kan medfdra att de blir fortvivlade da de upplever det som att kursen inte ger det resultat de
vill ha. Han menar att ett alltfor stort fokus pa prestation och resultatet som ligger langt fram
i tiden kan gora det svarare att trana pa det som ar har och nu och i varsta fall resultera i att
man missar hela intentionen med mindfulness. Halsokoordinatorn menar att foretagets
anstallda till allra storsta del bestar av hogskoleutbildade, hogpresterande manniskor och
dven vi ser just det hdr som nagot centralt hos foretagets anstéllda efter att ha pratat med
dem. De &r vana att kunna utveckla formagor genom att fokusera mer och trana hardare
men mots har av en metod som gar ut pa att géra det motsatta. Detta torde fa konsekvenser
i hur deltagarna tar till sig i kursen mindfulness exempelvis genom hur deltagarna tar till sig
till metoden och hur de blir motiverade att fortsatta praktisera évningarna. Manga av de
formella 6vningarna innebar dessutom en ett extra moment i vardagen vilket borde kunna fa

redan stressade manniskor att tveka. Att organisera och implementera mindfulness i denna
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kontext, det vill sdga i en organisation med hogpresterande manniskor, kan saledes stota pa
ytterligare hinder.

Enligt koordinatorn valde foretaget som skrivits i empirin att tillhandahalla kurser i
mindfulness till sina anstallda da de via olika kanaler fatt indikationer pa att de anstallda
upplevde stress. Dessa indikationer kom fran bade sjukskoterskan och fran enkaten de
anstallda besvarar varannan manad. Da vi dven var intresserade av hur ett system som
innefattar mindfulness implementeras inom ett féretag fragade vi dven koordinatorn hur
han sag pa framtiden och kring uppféljning med mera.

Som kunde utlasas i det empiriska kapitlet i denna uppsats ar intresset for kursen mycket
stor enligt koordinatorn och féretaget har darfor startat annu en kurs, som ar 6ppen for alla
intresserade. Enligt kursledaren fungerar dven denna kurs bra, han poangterar att
deltagarna ar mycket ivriga i borjan och att vissa till och med 6var for intensivt och gor
ovningarna for rigordst, da de ar ivriga att na resultat. Deltagarna sjalva uttrycker att de varit
positiva under kursens gang och att stressnivan i mangas fall gatt ner.

Alla deltagare uttrycker att det skulle vara 6nskvart med nagon typ av uppfdljning eller
fortsattningskurs da detta okar chansen for att de ska gora de informella 6vningarna. Enligt
kursledaren fungerar mental traning likadant som annan typ av traning; regelbunden traning
kravs for att effekt skall uppsta. Koordinatorn som ar en av de som tar beslut kring vilka
kurser som ska erbjudas de anstéllda ser det dock ur en annan synvinkel dar hans ambition
ar att erbjuda kursen och dess verktyg till s manga som mojligt. Om man ser det ur
koordinatorns perspektiv verkar implementeringen av mindfulness pa foretaget ga bra, da
allt fler anstallda far medverka under tioveckorsutbildningen. Implementering av
mindfulness kan dock dven ses ur ett langre perspektiv. Detta ar vad manga av de anstéllda
verkar gora nar de uttrycker en dnskan om ett langre och fordjupat larande. Samtidigt
uppger aven koordinatorn att foretagets storsta orsak till sjukfranvaro (utbrandhet mm) ar
stressorsakat. Darmed borde en implementering kanske vara langsiktigt inriktad da detta ar
problem som inte |6ses pa kort tid. For att implementera mindfulness pa en arbetsplats pa
langre sikt kravs andra forutsattningar, vilka inte endast borde vara ekonomiska. For att det
skall kunna genomfdras maste ett strategiskt beslut att bista och stotta ett projekt som detta
finnas innan de operativa l6sningarna kan diskuteras. Var uppfattning ar att foretaget skulle
kunna valja att bade satsa langsiktigt och djupgaende pa den personal som har riktiga
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stressproblem och kortsiktigt och brett for alla, ur ett preventivt syfte.

Perspektivet kring implementering kan dven ses ur ett stérre organisationsperspektiv och
inkludera framtiden. Hittills har diskussionen handlat om huruvida féretaget bor erbjuda
fortsattningskurser eller inte for att kunna fordjupa de anstalldas, som gatt kursen,
medveten ndrvaro och kunskap inom mindfulness. Eftersom foretagets anstallda till allra
storsta del bestar av hogskoleutbildade, hogpresterande manniskor som arbetar i en mycket
stressande miljo skulle en implementering kunna innebara att foretaget bestammer sig for
att skapa nagot som vi har valt att bendmna en mindful organisation eller en mindful
arbetsplats. Redan idag har ett stort antal anstallda gatt kurs i mindfulness, da kursen
genomfordes redan 2008 och sedan dess har erbjudits till cirka 40 personer varje ar, vilket
ger en summa av cirka 240 personer. Det senaste aret har dven den 6ppna kursen hallits for
sammanlagt 150 personer. Sedan foretaget lagt grunden for att sa manga som mojligt skall
kunna lara sig mindfulness har intresset fér denna 6ppna kurs 6kat explosionsartat. Antalet
anmalningar fran hosten 2010 till varen 2011 6kade med 50 procent. Koordinatorns syfte
och intentioner att erbjuda ett verktyg till de anstallda kan darmed sdgas vara pa god vag att

lyckas.
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6. Slutsatser

| detta sista kapitel kommer vi att aterkoppla till uppsatsens syften och se om dessa
uppndtts. Detta gor vi genom att med hjdlp av tidigare analys utréna om fragestdllningarna
kan besvaras. Slutligen presenterar vi de slutsatser som har kunnat dras. Uppsatsen avslutas
med att vi presenterar vad fér vidare forskning som skulle vara intressant att bedrivas i

framtiden.

Fragestillning 1: Hur kan mindfulness anviandas som verktyg for att minska stress hos
anstallda i ett foretag och hur upplever de anstéllda detta?
Mindfulness kan anvdandas som ett verktyg for att minska stress genom att kursledaren lar
kursdeltagarna teorier om hur mindfulness fungerar och formella och informella évningar
kring hur man kan 6va sig i att anvanda mindfulness i sin vardag. Deltagarna tranar sig pa sa
satt att vara i nuet och att uppmarksamma och acceptera verkligheten som den ar, vilket
medfor en kansla av kontroll. Samtidigt blir deltagarna mer medvetna om sin situation vilket
ocksa okar kontrollen och minskar stressnivan. Denna medvetenhet tranar sig deltagarna i
att anvanda sig av vid osakra situationer. De tranar sig dven i att acceptera att de vissa
ganger inte kan paverka situationen och att de darfor gor bast i att inte oroa sig for utfallet
alternativt forandra deras beteende om situationen gar att paverka.

De anstallda upplever overlag en kurs i mindfulness som valdigt positiv. De tycker att
teorin ar intressant och givande och att det far en att borja reflektera 6ver sin situation,

uppmarksamma nar man kdnner sig stressad och bli medveten om det.

Fragestallning 2: Hur kan mindfulness implementeras och tillimpas pa en arbetsplats?

| uppsatsen har vi kommit fram till att mindfulness pa kort sikt kan implementeras pa en

arbetsplats genom att en kurs halls och att de anstallda pa sa satt ges verktyg for att 6va sig i
mindfulness i vardagen. Dock havdar vi att om foretaget vill att den kortsiktiga effekten skall
bibehallas och tillampas pa langre sikt kravs ratt forutsattningar. Med kortsiktig effekt menar
vi det deltagarna beskriver da de pratar om vad de upplevt under kursens gang, bland annat
att de kant en stérre medveten narvaro och minskad stressniva. Pa langre sikt menar manga
deltagare att de alltmer slutar anvdnda sig av de formella évningarna. Forutsattningar for att

de ska fortsatta med formella 6vningar och bibehalla den medvetna narvaron kan fas i form
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av fler kurser, avsatt tid for meditation och andra grupptraffar etcetera. Om intentionen ar

att mindfulness ska implementeras inom hela organisationen kravs att ledningen fattar detta

strategiska val och att kursen erbjuds till ett stort antal eller alla medarbetare. Genom vara

respondenters berattelser har vi forstatt att det fran borjan var ett mindre antal personer

som deltog men att sedan den 6ppna kursen startade har antalet deltagare 6kat mycket.

Darmed tror vi att kunskapen om mindfulness kan spridas inom foretaget och att anstallda

pa sa satt kdnner mer medveten ndrvaro och mindre stress vilket kan hjalpa till att bidra till

vad vi kallar en mer mindful organisation.

6.1 Sammanfattande modell av slutsatser
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Lag kontroll & hoga krav
Osdkerhet kring sin arbetsroll
Empiri:

Liten kontroll 6ver sin
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Dessa tva aspekter kan i sin tur
minska deltagarnas stressniva
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Figur 5: Egen modifiering av hur en implementering av mindfulness och dess potential kan se ut

forutsattningar:
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I modellen pa foregdende sida kopplar vi samman teori och empiri och visar vad det
analytiska kapitlet resulterat i. Enligt teorin beror arbetsrelaterad stress dels pa att de
anstallda kdnner att det stélls hoga krav pa dem men att de har lag kontroll 6ver sin
arbetssituation och over beslut (Karasek, 1990). Férutom detta kan stress dven bero pa olika
konflikter kopplat till de anstalldas roller (Kuchinke, 2010). Enligt empirin i uppsatsen tycker
deltagarna att de har lite kontroll 6ver sin arbetssituation och kring deadlines. Dessutom
upplever manga en problematik kring forandringar da de inte vet vad som forvantas avdem
nar de trader in i nya roller.

Enligt teorin ar mindfulness formagan till medveten narvaro och att kunna vara i nuet.
Enligt empirin nas detta genom informella och formella évningar. For att detta skall fungera i
praktiken behovs ratt forutsattningar i form av kurser och stéttning. Nar dessa
forutsattningar finns kan mindfulness resultera i en stérre acceptans och i sin tur leda till en
kansla av kontroll. Dessutom kan den 6kade medvetenheten leda till ett nytt beteende,
vilket bade empiri och teori visar pa. Dessa tva aspekter, den 6kade kdnslan av kontroll och
det nya beteendet kan minska deltagarnas upplevda stressniva. Om ytterligare
forutsattningar ges for uppfoljning och stérre implementering i organisationen skulle de
anstallda kunna skapa nagot vi kallar en mindful organisation. Med detta menar vi en
organisation dar de anstallda innehar en medvetenhet och kontroll och pa sa satt kdnner sig

mindre stressade. Forutsattningarna kan ges i form av fler utbildningar och mer uppféljning.

6.2 Forslag till vidare studier

Vi anser att det skulle vara intressant att utfora en fordjupad undersokning i vilka skillnader
som finns mellan utformning och resultat, vad galler MBSR-programmet och programmet
utformat av Ola Schenstrom, som har anvants i denna uppsats. Det skulle dven vara
intressant att folja projektet pa foretaget och dess implementering av mindfulness under en
langre period. Avslutningsvis anser vi det intressant att underséka hur mindfulness kan

anvandas som verktyg till ledarskapsutveckling i en svensk kontext.
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Bilaga 1

Intervju kursledare mindfulness

1. Hur ar kursen i mindfulness som du tillhandahaller for lakemedelsforetagets anstallda
uppbyggd?

- Tidsmassigt (gemensamma traffar, egen traning for deltagarna etcetera)

- innehallsmassigt (6vningar etcetera)

- tidigare kurser (Kabat-Zinn, Schenstrom etcetera)

- forandras kursen utifran deltagarna eller féljer den ett givet schema (vet du nagot
om deltagarnas bakgrund position mm ).

2. Hur beskriver du mindfulness och den typ av mindfulness du vill att dina deltagare
ska uppna efter avslutad kurs och traning?

- skiljer sig denna beskrivning fran grundaren Jon Kabat-Zinns

- skiljer sig denna beskrivning fran andra typer av mental traning

3. Hur skulle du beskriva att mindfulness ar kopplat till stress?

- pavilket satt ska det forandra stressnivan

- hur kan det paverka anstéllda pa ett foretag, arbetsrelationer, ledaregenskaper

etctera.

- hur ar mindfulness kopplat till deltagarnas egenkontroll

4. Har du gjort nagra egna empiriska studier 6ver dina deltagare? Vad ar i sa fall utfallet
fran dessa?

- enkater mm.

5. Hur ser din egen bakgrund ut?

var uppstod intresset i mindfulness

vilken typ av utbildning har du gatt

41



Intervju med hidlsokoordinator

1. Nar borjade foretaget tillhandahalla kurser i mindfulness for sina anstallda?
2. Varfor togs detta beslut och vad ville man uppna?
- fanns det nagra bakomliggande faktorer etcetera

3. Hur togs beslutet?

- vilka fattade beslutet. Lag nagra bakomliggande studier bakom. Har man tillhandahallit

liknande kurser, i mental traning, tidigare?

4. Hur stort ar intresset for mindfulnesskursen?

- jamfort med annan typ av friskvard. Vilken annan typ av friskvard tillhandahaller

foretaget?

5. Har ni haft ndgon egen uppfdljning av programmet?

- enkater? Studier?

- har ni velat undersdka huruvida programmet gett nagon effekt. Kort sikt / lang sikt.

- far deltagarna nagon stottning fran foretaget att fortsatta praktisera mindfulness?

Avsatt arbetstid, vidareutbildning /traning.
6. Hur ser din bakgrund ut?
- vad ar du ansvarig for pa foretaget?

- har du sjalv nagon erfarenhet av mindfulness? Annan mental traning?
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Intervju med anstillda

1. Nar gick du kursen?
- artal
-langd (antal traffar). Gick du pa alla traffarna?

2. Varfor valde du att gd kursen? Ar det ndgot du varit intresserad av sedan tidigare?
3. Fick du nagon teoretisk bakgrund?

- var mindfulness kommer ifran? Hur det ar teoretiskt ar meningen att det ska verka? Vilka
effekter det kan ge?

- beskriv med egna ord vad mindfulness ar och vilka effekter det kan ge

4. Hur uppfattade du 6vningarna?
- Vilka 6vningar provade ni pa?
- Var det nagot utav 6vningarna som passade dig battre? Varfor da i sa fall tror du?

- praktiserade du hemma under perioden du gick kursen?

5. Fortsatte du att anvanda dig av mindfulness efter kursens avslutande?
- om ja, pa vilket satt? Hur ofta? Har du pa nagot satt férandrat din teknik?
-om nej, varfor inte?

6. Upplever du dig sjalv som stressad?

- Om ja, hur? Vilka uttryck tar det sig? Beror det pa arbete, privatliv, ndgot annat? Varfor?
Forklara och ge exempel.
- Skiljer sig den upplevda nivan gentemot innan du gick kursen?

- om nej, kanner du att stressnivan ar samma nu som innan du gick kursen? Kanner du att du
har kontroll 6ver arbete mm ?

7. Har du markt av nagra forandringar i ditt liv sedan du gick kursen? Om ja, hur?
- | det dagliga arbetet pa arbetsplatsen? Hur?
- Som privatperson? Hur?

- har dina narstaende eller kollegor uttryckt att de markt nagon skillnad? Om ja, pa vilket
satt?

8, Vilka forutsattningar tror du kravs for att kunna praktisera mindfulness?
- pa arbetsplatsen?
- pa fritiden?

- kdnner du att du har fatt ytterligare stod fran arbetsplatsen att praktisera mindfulness efter
avslutad kurs?
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