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1 INLEDNING

Mindfulness, &ven kallad medvetande narvaro (Plank 2011:198), ar ett fenomen som f6-
rekommer bland annat inom sjalvhjalpskulturen och varden inom vasterlandska sam-
hallet. Mindfulness har blivit allt mer populért det talas om mindfulness flera olika sam-
manhang. | och med 6kat intresse och forskning kring mindfulness, har ocksa mindfulness
baserade terapier blivit en del av den offentliga varden. Mindfulness har sitt ursprung i
buddhistiska tankandet och meditations utévande. Fenomenet mindfulness &r diffust pa
grund av att det &r ett begrepp som forekommer inom flera olika sammanhang. Grénserna
mellan religiost, nyandligt och terapeutiskt mindfulness &r ofta osynliga. Forutom att
mindfulness eller medveten narvaro har bidragit till olika terapier, ar mindfulness ocksa

nagot som styrs av marknadskrafter och saljs.

Begreppet och fenomenet mindfulness sprids pa olika satt utanfor den religiosa kontexten.
Mindfulness sprids bland annat genom sjalvhjalpsbdcker (skrivna av psykologer, lakare,
egenlegitimerade lekman), genom studiecirklar som hélls av mindfulness-instruktorer,
genom universitetskurser som ger en introduktion till Mindfulness Based Stress Reduct-
ion (MBSR), genom media belysningar och intervjuer i dags- vecko- och manadspressen;
fortbildningar som ordnas av kunskapsforetag; grupp eller individméten i terapier inom

privata sektorn och i behandlingar inom hélso- och sjukvarden. (Plank 2011:210)

| dagens lage anvands olika terapiformer med inslag av mindfulness inom den offentliga
varden. Terapier som utgér i sina tillvigagangsatt frdin mindfulness kallas ofta *mindful-
ness based approaches’ i litteraturen (Plank 2011:202). | detta arbete kommer det att an-
vandas begreppet mindfulness baserade terapier da de talas om terapierna med inflytande
av mindfulness och buddhistiska meditativa 6vningar. Mindfulness baserade terapier har
undersokts och konstaterats ha goda effekter i varden av somatiska och psykiska problem.
Mindfulness har ocksa blivit ett fenomen som blivit ett intresseomrade for ergoterapi. Sa
kallad mindfulness baserad terapi anvands ocksa av ergoterapeuter i Finland i viss ut-

strackning.



Det finns ett behov att skapa en helhetsbild om fenomenet mindfulness férekomst inom
ergoterapi. En kartlaggande studie ar forutsattning for fortsatt forskning om temat. Detta
examensarbete ger grundlaggande information om fenomenet och &r en kartlaggning om
hur mindfulness férekommer inom ergoterapilitteraturen, utgaende fran den litteratur som
finns om mindfulness i vetenskapliga artiklar inom ergoterapins kunskapsomrade. Syftet
ar att ge den information om diskussionen kring mindfulness inom ergoterapi, samt belysa
eventuella problem som finns angaende temat mera. Arbetet ska fungera som en kun-
skapskalla for ergoterapeuter och ergoterapistuderande som ar intresserade av mindful-

ness och dess bruk inom ergoterapi.

2 BAKGRUND OCH TEORETISK FORANKRING

Katarina Planks (2011) doktorsavhandling har anvants som bakgrundslitteratur for detta
arbete. Avhandling Insikt och narvaro — akademiska kontemplationer kring buddhism,
meditation och mindfulness (Plank 2011) ar en religionsvetenskaplig avhandling om
mindfulness och meditation. Avhandlingen har fungerat som bakgrundsinformation for
detta examensarbete. Avhandlingen har valts for att det ger ett perspektiv att betrakta
fenomenet mindfulness pa ett generellt plan for att den ger ett perspektiv som ar utanfor
ergoterapin. For att mindfulness inte ar ett etablerat fenomen eller metod inom ergoterapi,
har ett perspektiv som avhandlingen ger valts for att kunna betrakta fenomenet ur ett mera
kritiskt perspektiv. Da arbetet skrevs fanns det inte bra verk om temat och darfor begran-

sas arbetets bakgrundsinformation i huvudsak till den ndmnda doktorsavhandlingen.

Planks (2011) religionsvetenskapliga doktorsavhandling ar ett omfattar flera olika per-
spektiv fran vilket mindfulness betraktas. Hon behandlar mindfulness och meditation i
religiosa, nyandliga, samhalleliga sammanhang, samt ur ett samhaélleligt perspektiv. Ett
kapitel behandlar mindfulness i ett bruk inom medicinska och terapeutiska tillamningar
av mindfulness (se Plank 2011 kap. 7).

Plank (2011) har studerat mindfulness terapeutiska bruk internationellt och inom den
svenska halsovarden. Hon har konstaterat att mindfulness forekommer i Sverige inom

religiésa, kommersiella och terapeutiska sammanhang. Dessa tre arenor karaktériseras av
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att det inte finns en skarp grans mellan dem och att de paverkas bland annat av ekono-
miska forutsattningar (Plank red. 2014:11). Detta medfér problem i och med att mindful-

ness ingar i den officiella sjukvarden.

2.1 Begreppet mindfulness

Da det talas om mindfulness anvands det svenska begreppet medveten néarvaro i terapeu-
tiska och kommersiella sammanhang. | buddhistiska sammanhang talas det bland annat
om “medvetenhet”, “uppméirksamhet” och “medveten uppmairksamhet” (Plank
2011:189). Enligt Plank (2011) ar molekylarbiolog Jon Kabat-Zinns definition pa mind-
fulness den definition ifran vilken det utgas i flesta mindfulness baserade terapierna
(Plank 2011:204). Plank (2011) citerar Kabat-Zinn:

"De allra flesta definitionerna utgar ifran molekylarbiologen Kabat-Zinns definition
fran 1994: 'Medveten narvaro innebar en alldeles sérskild sorts uppmarksamhet som
ar avsiktlig, opartiskt och riktad mot nuet' ” (Kabat-Zinn 2005:22, se Plank
2011:204)
Kabat-Zinn ar kand for att ha skrivit boken Full Catastrophe Living. How to cope with
stress, pain and illness using mindfulness meditation (Kabat-Zinn 2013b) och for att ha
utvecklat Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). MBSR var ursprungligen var en
metod for varden av personer med kronisk smarta, samt stressrelaterade sjukdomar. Jon
Kabat-Zinns (2013b) skriver i sin bok, operationaliserar han sin definition av mindfulness

pa foljande sétt:

”’I define mindfulness operationally as “’the awareness that arises by paying atten-
tion on purpose, in the present moment, and non-judgementally.” (Kabat-Zinn
2013b: xxxv)

Tre olika element kan urskiljas i diskussionen om vad mindfulness &r enligt Germer
(2005) som héavdar att de generella mindfulness beskrivningarna karaktariseras av upp-
maéarksamhet, upplevelsen i nuet med acceptans av det erfarna i nuet (Plank 2011:204), set

vill sdga (1) awareness, (2) of the present experience, (3) with acceptance” (Germer

10



2005, se Plank 2011:204). Termerna ovan &r fritt versatta fran engelska av skribenten.
Det finns inte en etablerad vokabular gallande mindfulness pa svenska.

Acceptans ar ett viktigt begrepp bland annat i dialektisk kognitiv terapi (DKT), dar mind-
fulness anvands som en metod for att utveckla fardigheten acceptans. | den allménna
mindfulness beskrivningen, karaktériseras acceptans enligt Germer av “en vilja att lata
saker och ting vara som det ar vid tillfallet som de uppméarksammas, genom att acceptera
njutsamma och smartsamma upplevelser niar de uppstir (Germer 2005:7)” (Plank
2011:204)

| de vésterlandska framstaliningarna av mindfulness framhévs kognitiva egenskaper
(koncentration, uppmarksamhet), medan inom den buddhistiska psykologin betraktas
ocksa emotionella, sociala och etiska faktorer som lika viktiga for utvandet av medveten

narvaro (Kortelainen et al 2014:56).

Mindfulness férekommer i flera olika sammanhang i det vasterlandska samhallet. Plank
(2011) beskriver detta genom pa ett kontinuum av olika sammanhang dar mindfulness ar
inbaddat i mer eller mindre religios kontext. Kontinuumet bestar i ena andan av religisa
buddhistiska forgreningar, i mitten finns nyandliga grupper med buddhistiska drag, me-
dan kontinuumets sekulariserade (icke-religidsa) anda innefattar mindfulness i terapeu-
tiskt och medicinska sammanhang (Plank 2011:237). Mindfulness, eller medveten nar-
varo, som det allméant kallas i den terapeutiska kontexten &r bara en av flera betydelser
och beskrivningar pa mindfulness (Plank 2011:189). Mindfulness ar framfor allt ocksa ett
viktigt begrepp inom den buddhistiska mentalkulturen (Plank 2011:188). Mindfulness,
eller sati, ar bland annat en faktor i det som kallas den Attafaldiga VVagen inom den buddh-

istiska laran.

Ordet mindfulness har sitt ursprung i pali sprakets ord sati. Ordet sati ar ett begrepp som
oversatts till engelskans ord mindfulness. Sati &r ett begrepp som ar komplext och &r svart
att dversatta och det ar mycket centralt inom speciellt inom Theravada buddhismens me-
ditationspraktik (Plank 2011:188). Theravada buddhismen &r en av de buddhistiska for-
greningarna. Sati betraktas som viktigt for att individen ska na uppvaknande (bodhi) och
na den slutliga befrielsen fran lidande (nibbana) (Plank 2011:196). Om man narmar sig
begreppets fran hur sati etableras genom utévandet, kan det konstateras att det finns fyra
11



olika omraden genom vilka sati uppréttas. Detta ar den sa kallade Satipatthanaprocessen.
Processen innefattar olika dvningar, betraktelser och betraktelsesatt, vilka utgors av fyra
omraden: kontemplationer av kroppen, kannandet (fysiskt, mentalt), sinnet och pa fore-
teelser som dger rum (Plank 2011:190). Utover dessa fyra omraden finns ocksa flera men-
tala kvaliteter som ar viktiga for att utveckla i satiphattanaprocessen: ihardighet, en tydlig
uppfattning om kroppsliga fornimmelser, samt sati (mindfulness) och ett sinne som &r
fritt fran begér (Plank 2011:195).

Tillsammans utgér 6vningarna som ar kopplade till respektive omrade en progression i traningen
som ska leda till uppvaknande, det vill sdga att utvaren lar sig att distansera sig fran det person-
liga i upplevelserna for att na en neutral forstaelse av det erfarna.

(Plank, 2011:95)

Plank (2011) citerar en vésterlandsk buddhist munk Thanissaro Bhikkhu, och beskriver

att sati/mindfulness ar:

Thanissaro Bikkhu (2010b) papekar darfor att etablerandet av sati (har nedan Gversatt som mind-
fulness) inte enbart handlar om att acceptera olika sinnestillstand, utan lika mycket att se och
forsta dem, for att kunna ersatta dessa negativa tillstand med mer gynnsamma.

(Plank 2011:197)

Det finns stora skillnader mellan det buddhistiska och vésterlandska terapeutiska tdnkan-
det. En buddhistisk munk stravar inte efter att sanka sin stressniva eller minska depress-
ion, utan utdvar meditation for att utveckla acceptans och insikt i alla foreteelsers for-
ganglighet. I psykoterapi stravar man till att aterskapa ett sunt jag (“healthy self”) medan
utdvandet av meditation i den buddhistiska bemarkelsen inte stravar efter att bli nagon,
utan tvédrtom till att frigéras fran det som betraktas som “jag” eller “ett sjdlv” (Plank
2011:207). L&ran om anatta, icke-jag, beskriver bra skillnaden mellan de olika tankeséatten
i traditionell vésterlandsk psykoterapi och den buddhistiska psykologin. Nér en person
identifierar sig med sina tankar och kénslor uppstar en uppfattning om ett ’jag” eller

”sjalv”, vilket leder till lidande och otillfredsstéllelse. (se Gethin 133-136:1998)

Plank (2011) lyfter ocksa fram att det eventuellt inte ar relevant att jamfora goda forsk-

ningsresultat av personer som mediterar regelbundet med mindfulness baserade terapiers

resultat. Denna jamforelse mellan mindfulness i vésterlandsk sekuldr kontext med perso-

ner som utdvar andlighet genom meditation innefattar i flera fall ett aktivt kultiverarande
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av varden sa som medkénsla, etiska beteenden och utforskande av sjélvets natur. Det finns
alltsa flera faktorer som paverkar resultaten och gor jamforelsen problematisk. (Plank
2011:207)

Psykologerna och meditationsforskarna Roger Walsh och Shauna Shapiro (2006) menar
att meditation anpassats, omformats och tolkats enligt vasterlandska vérderingar istéllet
for att se pa de aspekter som tas fram i olika meditativa discipliner inom buddhistisk
meditation. Enligt dessa forskare skulle en storre respekt for de traditionella meditations-
praktikerna ocksa gora psykologierna mera trovardiga. (se Plank 2011:209-208: Se
Walsh & Shapiro 2006). Plank (2011) beskriver med att ta ett exempel av Walsh & Sha-
piro (2006) som belyser hur buddhistisk psykologi ser halsa som en funktion av att de sju
upplysningsfaktorerna ér starka och balanserade. De sju upplysningsfaktorerna &r mentala
vélgorande kvaliteter som utvecklas inom meditationsutévandet. De sju upplysningsfak-
torerna beskrivs av Plank pa féljande sétt:

Dels en tydlig uppmarksamhet (mindfulness/sati), dels tre kvaliteter som har en uppvackande
karaktar: utforskande (dhamma vicaya), energi (virya) och starkande gladje/hénforelse (piti),
dels tre kvaliteter av stillande karaktar: lugn/stillhet (passadi), jamnmod (upekkha) och koncent-

ration (samadhi). (Plank 2011:208)

| vésterlaska mindfulness terapier betonas vanligen uppmarksamhet och de upplyftande
faktorerna, medan de lugnande faktorerna blir utanfor de vasterléska terapeutiska mind-
fulness framstéllningarna. Darmed blir samverkan mellan upplyftande och lugnade fak-
torerna inte synliga. (Plank 2011:208)

Om mindfulness tas bort fran en kontext av buddhistisk psykologi, forvandlas mindful-
ness till en mekanisk teknik. Denna forenklade teknik kan inte frigora oss fran lidande.
En mindfulness dvning av att vara narvarande i stunden kan ge en lattnad fér de 6gonblick
som varar. Det kravs anda kontinuerligt langvarigt meditativt utévning for att kunna fa
en insikt i hur gamla tankemonster paverkar vart valmaende. Syftet med den meditativa
utdvningen &r att l&ra sig att mérka och skilja mellan gynnsamma och ogynnsamma tankar
och tankemonster, for att kunna fa en forstaelse hur det paverkar vart valmaende, samt
sedan kunna ersétta dem med goda och vélgorande tankar. (Kortelainen et al 2014:56)
Mindfulness kan inte anvandas effektivt pa samma satt som ett medicinskt preparat, utan

det krévs kontinuerlig 6vning.
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2.2 Mindfulness inom hélso- och sjukvard

Plank (2011) urskiljer tva olika anvandningsomraden och sétt att framstalla mindfulness
inom den offentliga sjukvarden i Sverige. Dessa ar 1) anvandandet av mindfulness inom
varden i form av mindfulness baserade terapier och 2) ett bruk av mindfulness bland pro-
fessionella for att 6ka bland annat personligt valmaende och arbetskapacitet.

Sa kallade mindfulness baserade terapier anvéands inom den officiella sjukvarden i Sve-
rige och i Finland. De mindfulness baserade terapierna som anvénds i Sverige & Mind-
fulness Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)
och Dialektisk beteende terapi (DBT). Dialektisk beteende terapi (DBT) anvénds som
behandling for personer med depression och emotionell instabil personlighetsstorning,
medan Mindfulness Based Stress Reduktion (MBSR) for personer med smarta, tinnitus
och insomni. (Plank 2011:210)

Det andra anvandningsomradet som Plank (2011) lyfter fram &r mindfulness som en ge-
nerell "life skill” det vill sédga en sorts skicklighet. Denna skicklighet kan anvéndas oav-
sett av profession for att hantera stress, forbattra relationer till patienter, kollegor, vanner
familj, samt for att forbattra arbetskapacitet. Med andra ord framstalls mindfulness nagot
som man kan bli skicklig pa och kan tillampas pa ett mycket brett omrade. (Plank

2011:210) Denna generaliserade mindfulness kritiseras av Plank (2011).

Det verkar finnas evidens pa att mindfulness kan minska stress, men det finns ingen evi-
dens pa att mindfulness skulle 6ka arbetskapaciteten eller forbattra sociala relationer.
Anda framstalls mindfulness ofta som ett universalmedel for att ta itu med svara situat-
ioner, forbattra arbetskapacitet och sociala relationer. Arbetsrelaterad stress kan betraktas
som en arbetsmiljofraga, vilket arbetsgivaren ocksa har ansvar om och inte enbart arbets-
tagaren. (Plank 2011:212)

Né&r mindfulness och MBSR-program framstélls som en allmangiltig metod med vélgo-

rande effekter for alla finns det en risk att det inte tas i hdnsyn att mindfulness och medi-
tation kan ha skadliga effekter pa vissa personer. Meditation och mindfulness évningar

14



kan forstarka psykiska symptom som depression, oro, grandiositet och kan till och med
leda till psykoser. (Plank 2011:212)

Plank (2011) lyfter fram exempel pa svenska och internationella instanser och personer
som paverkar mindfulness utveckling. Hon menar att det i flera fall handlar om brokiga
framstéllningar och uppfattningar om vad mindfulness &r. Hon talar om sa kallade mind-
fulness appropriatorer da hon hanvisar till de individer och instanser som sprider inform-
ation om mindfulness, men som inte har en kunskapsbas som vanligtvis kravs for att an-
vanda eller lara ut metoder och behandlingar inom den officiella halsovarden. Det ar vik-
tigt att undersdka dessa mindfulness appropriatorer just for att mindfulness blivit en del

av den officiella sjuk- och halsovarden i Sverige (Plank 2011:209).

De mindfulness baserade terapierna som etablerats inom halsovarden (DBT, MBCT) har
hogre standarder i utbildningen jamfort med Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR). Dialektisk beteendeterapi (DBT) och Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) é&r avgransade till en viss patientgrupp, medan detta inte géaller MBSR (Plank
2011:219). Kurser riktas at professionella inom hélsovarden, de arrangeras bland annat
av kunskapsforetag, de &r dyra och en veckas kurs kan ge ett certifikat till att officiellt
lara ut mindfulness. Kompetensen som kurserna ger, bor ifragasattas. (Plank 2011:221)
For att det rader en stor efterfragan pa halsovardspersonal som har en utbildning i en
mindfulness baserad terapi kan det leda till att patienter inom halsovarden stoter pa lakare,
psykologer eller annan halsovard personal som gatt en snabbkurs i mindfulness, till ex-
empel en kurs med inslag av MBSR och foresprakar en “ineffektiv mindfulness”. (Plank

2011:219)

Faktumet att det ocksa finns risker med meditativa utévandet och att det ar en vara som
salgs, gor den terapeutiska och medicinska mindfulness till ett speciellt viktigt omrade
for diskussion. Granserna mellan anvandandet av mindfulness for specifika problem med
specifika metoder och bruket av mindfulness som en generell metod for stresshantering
ar oskarpa. (Plank 2011:219).
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Till nast presenteras nagra mindfulness baserade terapier som &r internationellt satt eta-
blerade inom varden. Skribenten har inte kunskap om utstrackningen av metodernas an-
vandning inom den finska sjukvarden. Terapierna preserveras for att lasaren ska fa en

inblick i de olika terapierna.

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT), dialektisk beteendeterapi (DBT), Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
och Relapse Prevention (RP) ar exempel pa mindfulness baserade terapier. Dessa terapier
kommer att beskrivas kort till nast. Dessa terapier har fatt fotfaste inom varden av olika

problem i vastvérlden.

Mindfulness slog igenom inom den terapeutiska kontexten i och med att molekylérbiolo-
gen Jon Kabat-Zinn publicerade sin bok Full Catastrophe Living (2013b). Kabat-Zinn &r
utvecklaren av Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Programmet utvecklades
ursprungligen for patienter med smartproblematik och stress relaterade sjukdomar.
MBSR ar ett program pa 8-10 veckor och utgdrs ofta av en grupp pa ca 30 personer som
traffas en gang i veckan under 2-2,5 timmar. Under gruppsessionerna lar instruktéren
mindfulness 6vningar och gruppen diskuterar olika stresshanterings strategier. Ovningar
som ingar i MBSR ar bland annat kroppsskanning i liggande stallning med slutna 6gon,
meditation med uppmarksammande av andning eller sinnesfornimmelser i sittande stall-
ning, hatha-yoga rorelser, samt tdnjning. Dessa 6vningar kallas formella. En viktig del av
MBSR éar ocksa de sa kallade informella 6vningarna, som gar ut pa att vara medvetet

narvarande under aktiviteter i vardagen. (Plank 2011:201).

Mindfulness Based Cognitive Terapy (MBCT) &r en terapiform som utvecklats i samma
anda som det ovan behandlade MBSR programmet. MBCT ér utvecklat for att varda per-
soner som haft tre eller flera depressioner. Terapiformen har influenser fran kognitivt
beteende terapi. MBCT koncentrerar pa att férandra och forhindra negativa tankemanster
som leder till aterkommande depressioner bland annat med att hjalpa personen att distan-
sera sig fran sina tankar, kanslor och kroppsfornimmelser. MBSR och MBCT ar manual-
baserade metoder, vilket mojliggjort valkontrollerade undersokningar som féljt god ve-
tenskaplig praxis. Metoderna har undersokts och det har haft goda resultat (Plank
2011:201).
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Dialektisk beteendeterapi DBT (eng. dialectical behavioural therapy, DBT) har utvecklats
av psykolog och forfattare Marsha Linehan. DBT ar ursprungligen en vardform for per-
soner som diagnosticerats med emotionell instabil personlighetsstorning. DBT har ocksa
anvants som vard for personer med atstérning, drogmissbruk, depression, samt aggress-
ions- och misshandelsproblematik. | metoden stravas efter att personen ska fa hjalp med
att hantera sina kanslor. Vissa av DBT terapins meditativa évningar har grunden i den
vietnamesiska meditationslararens Thich Nhat Hanhs (zen buddhistmunk) laror som an-
passats till patientgruppen. Sjélva terapin kan paga i flera ar och den bestar bade av grupp-
och individuella traffar med terapeuten. DBT innehaller ett brett urval olika slag av inter-
ventioner som har ett kognitivt tillvagagangssatt, detta innebér att det stravas efter en
forandring i personens beteende- och tankemdnster. Terapin utgar fran en sa kallad dia-
lektisk varldsbild, vilket betyder att verkligheten betraktas besta av motkrafter. | dialek-
tisk kognitiv terapi betyder detta att det anses finnas en spdnning mellan acceptans och
forandring. Mindfulness lars ut med syftet forena dessa aspekter av férdndring och ac-
ceptans. Mindfulness- évningarna inom DBT é&r bland annat meditations- och visualise-
ringsdvningar. Marsha Linehan anser att meditation i dess traditionella buddhistiska be-
markelse inte nddvandigtvis passar for patienter. Hon har anpassat de traditionella medi-
tationsdvningarna till personer med emotionell instabil personlighetsstérning. (Plank
2011:202)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) och Relapse Prevention, RP (aterfallspre-
vention) &r utvecklade av psykologiprofessorn Steven Hayes. Accepetance Based
Therapy (ACT) gar ut pa att ersatta forsoken att kontrollera kanslor, med att istallet ob-
servera och darmed acceptera dem som de &r. | och med att patienten blir medveten om
sina kanslor har personen mojligt att gora val i sitt reagerande. Terapin stravar efter ett
forandrat beteende och darmed béttre liv. Relapse Prevention (RP) &r en mindfulness ba-
serad terapi for att forebygga aterfall till bland annat missbruk. Det centrala ar att anvanda
mindfulness som ett satt att std ut med den standiga forandringen i erfarenheten av nuet
genom acceptans. (Plank 2011:202)

De olika mindfulness baserade terapierna har viéldigt olika influenser fran Buddhismen

och dess olika satt att utdva laran och meditation.

17



Dialektisk beteendeterapi (DBT) anvands av ergoterapeuter inom psykiatrin pd Ostra-
centrums psykiatriska poliklinik i huvudsak i varden av personer med emotionell instabil
personlighetsstorning och depression (muntl. Friman 2014). Dialektisk kognitivterapi ar
en vardmetod som enligt Finlands God medicinsk praxis har en stark evidens i varden av

bland annat kvinnor med emotionell instabil personlighetsstorning (se Kaypahoito 2007).

2.3 Tidigare forskning

Mindfulness har behandlats begransat inom ergoterapiforskningen och aktivitetsveten-
skapen. Det finns en begransad mangd forskningar och publicerat material om mindful-
ness inom ergoterapi. De publicerade texter som finns till handa kommer att fungera som
forskningsobjekt for forskningen i detta examensarbete. Saledes kommer den aktuella
forskningen om mindfulness inom ergoterapi att behandlas forst i arbetets resultat del och
inte i detta kapitel. Det kan konstateras att mindfulness forskats inom ergoterapi pa yr-
keshdgskoleniva i Finland. Niiranen & Rainio (Metropolia 2012) intervjuade ergotera-
peuter om deras bruk av mindfulness som verktyg i sitt arbete pa Jorvs psykiatriska vux-
enavdelning. Norring (Metropolia 2013) betraktar hur mindfulness anvants i klientarbetet
ergoterapilitteratur med att tillampa Canadian Model of Occuaptional Therapy (CMOP-
E) i sin litteraturstudie.

Medicinsk forskning som gjorts angaende mindfulness bruk bland klinisk och icke-kli-
nisk population har gett positiva resultat. Grossman et al (2004) har gjort en metaanalys
pa 64 empiriska studier som visar pa att Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)
haft positiva resultat bland patienter med smartproblematik, hjartsjukdomar, cancerdia-
gnos, depression och angest. Det finns studier som tyder pa att Mindfulness Based Stress
Reduction kan sénka stress (se Grossman et al. 2004).

Plank (2011) skriver dock att undersokningar om mindfulness tar i fa fall hansyn till sjalva
mindfulness komponenten, det vill sdga vad det menas med mindfulness inom de enskilda
undersokningarna. Detta beror pa att det inte finns instrument som avskiljer sjalva mind-
fulness komponenten. Plank (2011) behandlar de olika méatinstrumenten som utvecklats
for att mata mindfulness effekter. Hon menar att instrumenten tenderar att mata nagot
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som skiljer sig avsevart fran det som menas med mindfulness i dess traditionella buddh-
istiska bemadrkelse. Instrumenten har bendgenheten att méta det som vita medelklass ve-
tenskapsman eller- kvinnor anser som mindfulness och saledes har instrumentens resultat
inte en interkulturell relevans. (Plank 2011:205 f)

I sig finns det inte nagot fel med att integrera olika buddhistiska meditationsformer till
kliniska terapier. De traditioner och tankesatt som finns som grund bor anda respekteras.
For att terapiformerna ska kunna utvecklas bor det skapas en forstaelse om de olika me-
ditationstraditionerna (Plank 2011:209). Roger Walsh och Shauna Shapiro (2006) pape-
kar att det den vasterlaska forskningen har forenklat och anpassat de olika filosofierna
och psykologierna som meditativa discipliner erbjuder. De menar att mindfulness terapi-
ernas utveckling skulle gynnas av att de olika meditationspraktikerna skulle kénnas till
och synliggoras. (Plank 2011:208) Som exempel kan en enskild meditationsteknik inne-
fatta ett visst satt att iaktta andningen. Det finns stora skillnader till exempel i hur man
utdvar meditation inom olika buddhistiska forgreningar till exempel Zen buddhismen (se
och Kortelainen et al. 2014:126) och inom Theravada buddhismen (se Plank 2011).

Plank (2011) skriver om att mindfulness inom terapeutisk kontext borde undersokas for
att synliggora de olika mindfulness baserade terapierna och deras skillnader. Dessutom
borde de olika terapiformernas inre definitioner pa mindfulness synliggoras och se pa hur
mindfulness méts, samt betraktas kritiskt pa hur mindfulness lars ut inom de olika terapi-
erna. Efter att de olika terapierna ar atskilda, ar det mojligt att undersoka terapiernas ef-
fekter. Plank (2011) understryker ocksa att det &r vasentligt att synliggora de enskilda
terapiernas olika inflytande fran Buddhismen. Mindfulness baserade terapierna skulle
jamforas med den lara som mindfulness bygger pa, det vill sdga buddhistisk, klassiska
mindfulness (sati). Den ovan ndmnda urskiljandet mellan terapierna, tillbakablicken till
mindfulness rotter, kombinerat med neurologisk och medicinsk forskning av terapiernas
effekter pa specifika problem skulle enligt Plank (2011) skénja utvecklingen av mindful-
ness baserade terapierna som vardformer. Den framsta stravan i det hela skulle vara att

utveckla och erbjuda en battre vard for specifika problem. (Plank 2011:240)

Forskningen om mindfulness &r &nnu i barnaskor inom ergoterapin, vilket ar forstaeligt

med tanke pa att tillampningarna av mindfulness inom varden é&r ett relativt nytt fenomen
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overlag. En allmén kartlaggning pa hur fenomenet betraktas inom ergoterapi med att be-
trakta den litteratur som finns inom vetenskapliga ergoterapitidskrifter till nytta for att
skapa en uppfattning om laget kring forskningen och diskussionen om mindfulness inom

ergoterapi.

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syfte med undersokningen ar att kartlagga hur fenomenet mindfulness beskrivs inom er-

goterapins kunskapsomrade.

Forskningsfragan for denna studie ar: Inom vilka omraden behandlas mindfulness inom

ergoterapilitteraturen?
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4 METOD

Forskningen i detta examensarbete foljer riktlinjerna for en integrativ litteraturstudie
(Whittemore & Knalf 2005). Texterna i litteraturstudien har analyserats med hjélp av

kvalitativ innehallsanalys (Elo & Kyngas 2008; Graneheim & Lundman 2003).

En integrativ litteraturstudie kan goras da syftet &r att skapa en helhetsbild om ett feno-
men. Integrativa litteraturstudier hor till den bredaste typen av litteraturéversikter. Meto-
den kan ha flera funktioner: definiera begrepp, granska teorier och evidens, samt gransk-
ning av metodologiska problem i forskningen av ett fenomen (Whittemore & Knafl
2005:547-548). En integrativ litteraturstudie tillater ssmmanstélining av olika studier som
ar metodologiskt olika (Johansson et al. 2007:85). Metoden mgjliggor att teoretisk och
empiriska studier, samt experimentell och icke experimentella studier kan kombineras
inom Oversikten. (Whittemore & Knafl 2005:547). Metodens 6ppenhet for flera slags lit-
teratur, i kombination med mangsidigheten i metodens anvandbarhet, kan resultera i be-
skrivningar av komplexa begrepp, teorier eller problem (Whittemore & Knafl 2005:548).
Med att gora en integrativ litteraturstudie samlas omfattat kunskap om intresseomradet,
kunskapen och evidens tillvags. Till slut gors slutsatser om forskningssituationen inom
det studerade omradet (Johansson, K. et al 2007:85). Orsakerna till att gora en integrativ
litteraturstudie kan vara flera, bland annat att: hitta nya forskningsfragor och omraden;
synliggora luckor och brister i den nuvarande forskningen pa omradet; bedéma styrkan
av evidensens pa intresseomradet; synliggorande av begreppsliga och teoretiska referens-
ramar; omdome av fungerande forskningsmetoder inom omradet. (Johansson et al.
2007:85)

Den integrativa litteraturdoversikten delas in i fem skeden: identifiering av problem, data-
insamling, evaluering och analysering av data, samt presentation av fynd. Det &r viktigt
att ha ett klart syfte for oversikten och identifiera de variabler man &r intresserad av. Med
att identifiera ett klart syfte underlattas utférandet av alla arbetsskeden och det ar lattare
att operationalisera variabler och framstélla data fran primarkallorna. (Whittemore &
Knafl 2005:548)
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4.1 Urval och datainsamling

Inklusionskriterierna for de enskilda artiklarna var att artikeln skulle vara publicerad i en
vetenskaplig ergoterapitidsskrift, den skulle vara skriven pa engelska, den skulle vara fran
ergoterapins kunskapsomrade, ordet “mindfulness” forekom i artikelns namn, abstrakt
och/eller som nyckelord i artikeln.

Exlusionskriterier var att artikeln inte var fran ergoterapins kunskapsomrade och att arti-

keln inte behandlade mindfulness.

Efter att urvalet begrénsats och sokningen avslutats urskiljandes fyra olika grupper inom
urvalets 15 artiklar. Tva artiklar exkluderades pa grund av att ordet mindfulness enbart
namndes i abstraktet och namnet, men fenomenet behandlades inte i artikeln.

Dessa prelimindra grupper som artiklarna bestod av var: mindfulness bland klinisk och
icke Kklinisk population; aktivitetsvetenskapliga resonemang; mindfulness inom ergote-
rapi studier; mindfulness bland praktiserande ergoterapeuter. Se Figur 1. Oversiktsbild av

studiens urval (2015) under rubriken datainsamling.

Texterna som inkluderats i studien ar publicerade mellan aren 2009 och 2013. De inne-
fattar bade rapporter av vetenskapliga undersékningar och texter om teoretiska och prak-
tiska resonemang. Mangfalden av olika slag av artiklar inom denna litteraturstudie &r be-
rattigad i och med att syftet &r att gora en grundldggande kartlaggning av ett nytt fenome-

nen inom ergoterapi genom en integrativ litteraturstudie (Whittemore & Knafl 2005:547).

En prelimindr datainsamling gjordes under maj 2014. Sékningar genomfordes i elektro-
niska databaser som var tillgangliga via Arcadas intranat. Manuella s6ékningen genomfor-
des i ergoterapitidsskrifter, samt i ergoterapiartiklarnas referenslistor.

Tre av urvalets artiklar &r hittade under november 2012 och januari 2013 med manuell
sokning. Artiklarna sparades pa skribentens dator. Systematisk manuell s6kningen gjor-
des i vetenskapliga tidskrifter med att systematiskt ga igenom ergoterapitidsskrifter i Met-
ropolias bibliotek i Sofielund och i Arcadas bibliotek. Manuella sokningen innefattade
alla ergoterapitidsskrifter som publicerats mellan 2013 och 2014. Den systematiska ma-

nuella s6kningen gav inga nya artiklar i datainsamlingen. Referenslistor 6gnades igenom
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I det prelimindra urvalets referenslistor for att hitta relevanta artiklar. Denna s6kning gav
inga nya artiklar till urvalet.

Sokningen i de elektroniska databaserna begrénsades till databaserna Academic Search
Elite (EBSCO), Cinahl (EBSCO) och MEDLINE (Ovid). I alla databaser anvéndes
samma sokord och booleska operatéren: occupational therapy” AND “mindfulness”.
Sokningen gjordes utan tidsbegrénsning. Databas sokningen begransades till dessa data-
baser for att det fanns tillrackligt med material, samt flera av artiklarna fanns i flera data-

baser.

Tabell 1 Databassokning (2015)

Databas Sokord Antal traffar | Exkluderade | Inkluderade

Academic Search Elite ( | "mindfulness” 13 9 4
EBSCO) AND
“occupational

therapy”

Cinahl (EBSCO) “mindfulness” 24 13 11
AND
“occupational

therapy”

Medline (Ovid) “mindfulness” 6 2 5
AND
“occupational

therapy”

Sokningen i de elektroniska databaserna genomférdes 25.5.2014. Slutligt antal inklude-
rade artiklar fran datasokning: 12 artiklar. Sex stycken artiklar férekom i flera databaser.
Det slutliga urvalet i denna studie bestar av 15 artiklar, av vilka 12 som resultat av data-

bassokning och 3 artiklar fran tidigare icke dokumenterad manuell sokning.
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| Figur 1. har artiklarna och forfattarna ordnats enligt artikeltyp. Nedan beskrivs grup-

perna kortfattat.
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Figur 1 Oversiktsbild av studiens urval (2015)

Artiklar om mindfulness inom ergoterapi bland inom olika grupper

Fem stycken artiklar behandlar mindfulness inom klinisk och icke klinisk population. Av
dessa ar fyra redogorelser for kvalitativa forskningar, medan en artikel betraktar mind-
fuless meditation som en potentiell metod for att handskas med ihallande smarta (Stroch-
Gingrich 2012) att framléagga forslag for ergoterapipraxis. Wright et al. (2006) undersoker
flow tillstandet och mindfulness genom en kvalitativ studie. | studien har tre personer
intervjuats (en musiker, hortonom och en konstnar) om deras upplevelser av flow tillstan-
det (Wright et al. 2006). Tre artiklar ar redogérelser av kvalitativa forskningar bland kli-
niskt population som redogoér for kvalitativa forskningar som behandlar deltagarupple-
velser av ett mindfulness program. Undersokningarna &r gjorda bland personer med kro-
niska sjukdomar (Thompson 2009), personer med reumasjukdomar (Hawtin & Sullivan
2011) och en studie studerar en grupp aldre personer respons av mindfulness baserad
terapi (Martin & Doswell 2012a).
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Aktivitetsvetenskapliga artiklar

Urvalet innehaller fem stycken artiklar som kan betraktas som aktivitetsvetenskapliga re-
sonemangen. Aktivitetsvetenskapliga resonemangen behandlar mindfulness pa teoretisk
niva med att diskutera mindfulness betydelse for ergoterapi och aktivitetsvetenskapen
(Reid, 2011, 2011; Elliot 2011; Martin et al. 2012b), samt med att behandla mindfulness
I en kontext av ergoterapipraxis (Reid 2009, 2011).

Artiklar om mindfulness bland ergoterapistuderande

Tre stycken av urvalets artiklar behandlade mindfulness inom ergoterapistudier. Tva av
artiklarna redogor for forskningar med syftena att bland annat undersoka ett néatbaserat
mindfulness programs anvandbarhet bland ergoterapistuderanden (Reid 2013) och den
andra studien undersokte bland annat elevernas upplevelser av ett mindfulness program
(Stew 2011). En artikel behandlar temat mindfulness som en del av ergoterapistudier ge-
nom att diskutera vardet av mindfulness for ergoterapistudier, samt skissa upp forslag pa
hur detta kunde férverkligas (Gura 2010).

Artiklar som behandlar mindfulness bland arbetsverksamma

ergoterapeuter

Den sista gruppen av texter i urvalet utgors av tre stycken artiklar som behandlar mind-
fulness som en del av den praktiserande ergoterapeutens arbete. En undersékning foku-
serar pa mindfulness i ergoterapeuters arbetsvardag inom mentalhalsovard (Reid et al.
2013), medan en annan undersoker arbetsverksamma ergoterapeuters upplevelser av
mindfulness i vardagen inom olika kliniska arbetsomraden inom varden (Reid & Naseer
2012). En artikel undersoker ergoterapeuters uppfattningar om psykoterapiapproacher

och betraktar mindfulness som en psykoterapiapproach bland andra (Moll et al. 2013).
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4.2 Kvalitetsgranskning av artiklar

I denna studie granskades de empiriska undersokningarna enligt Forsberg & Wengstroms
riktlinjer for de olika metodologierna med hjélp av tva olika checklistor som tillampades
for granskningen: kvasiexperimentella studier (Forsberg & Wengstrom 2013:202-205)
och checklista for kvalitativa studier (Forsberg & Wengstrom 2013:206-210). Urvalets
teoretiska artiklar, samt resonemang kring praktik lastes igenom och granskades inte ge-
nom checklistor for att ta &ndamal. Enligt Whittemore & Knafl (2005) kan de teoretiska
texternas kvalitet diskuteras i forskningsrapportens slutsatser eller diskussionskapitel.
(Whittemore & Knafl 2005:550) De empiriska artiklarnas kvalitet i de olika metodologi-
erna raknades ut procentuellt med att en poang per positivt besvarad fraga i checklistan.
Mangden positiva svar berdknades procentuellt av antalet fragor. Kvalitetsprocentarna for
de studier i vilka det anvants bade kvalitativ och kvantitativa metod, granskades tva
ganger med olika checklistor. Den procentuella mangden positiva svar raknades av de
sammanlagda poangen av de aktuella checklistorna for enskilda artiklarna. Se Bilaga 1.

for artiklarnas procentuella kvalitet.

4.3 Analys

Inom ramen for studien inom detta examensarbete valdes det att anvdnda en kvalitativ
innehallsanalys, som foljer de riktlinjer av Graneheim & Lundman (2003) och ett deduk-
tivt tillvagagangssatt som foljer Elo & Kyngas (2008). | den deduktiva innehallsanalysen
anvandes en obegransad kategoriseringsmatris, som innebér att analysen foljer bade det

induktiva och deduktiva tillvagagangsatten i utférandet av analysen.

En innehallsanalys mojliggor att forskaren kan testa teorier for att oka forstaelsen av en
viss data (Elo & Kyngas 2008:108). Syftet med att genomfora en innehallsanalys ar att
skapa en bred och komprimerad kunskap om ett fenomen. Insikterna och den nya kun-

skapen representeras sa att den végleder till nya praktiska atgarder (Elo & Kyngas
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2008:108). Kvalitativa innehallsanalysen delas in i tre skeden: forberedande, organise-
rande och den redogotrande fasen (Elo &Kyngas 2008:109).

Da datan valts forbereds analysen med att vélja typen av analysenhet. Analysenheten kan
vara allt mellan ett ord, en mening till langre stycken av text. De uttagna enheterna ska
vara representativa for hela datan. Forskaren guidas av forskningens syftet i denna fraga.
Meningsenheten, far inte vara for stor eller for liten for da mistes mening eller datan blir
svar att hantera. Om innebdrden i en meningsenhet kan innehalla multipla meningar, vil-
ket leder till en mera komplicerad bearbetnings process (Elo&Kyngés 2008:109). | bérjan
av analysen véljs ett fokus antingen pa det manifesta eller det latenta innehallet i texterna.
Forskaren bekantar sig med helheten genom att lasa texterna med hjalp av fragestallningar
till texten. | detta skede gors ett val mellan ett induktiv och deduktivt tillvigagangssatt i
sjdlva innehallsanalysen. (Elo & Kyngas 2008:109). Ett deduktivt tillvagagangssatt an-
vands da forskaren vill testa en teori, medan det induktiva tillvagagangssattet anvands om
det inte finns ndgon tidigare kunskap inom det specifika forskningsomradet. (Elo &
Kyngas 2008:111)

| detta arbete valdes att anvanda ett deduktivt tillvagagangssatt, som delvis foljer den
induktiva processen. Det deduktiva tillvagagangssattet forutsatter att det skapas en kate-
goriseringsmatris. Inom det deduktiva férfarandet véaljs mellan en strukturerad kategori-
seringmatris och en obegransad kategoriseringsmatris beroende pa forskningens syfte
(Elo & Kyngés 2008:111). Den strukturerade matrisen kan vara en modell som anvénts i
en tidigare undersdkning, medan en obegransad kategoriseringsmatris kan beskrivas som

en samling kunskap, sa som teorier och litteraturéversikter.

Analysprocessen foljde riktlinjerna for det deduktiva forfarandet som stdddes av en obe-
gransad kategoriseringsmatris. N&r en obegransad matris anvands for att hitta kategorier
foljer processen det induktiva tillvagagangssattet. Texternas meningsenheter samlas in,
grupperas, kategoriseras och abstraheras (Elo & Kyngés 2008:109-111). Valet av det som
kan betraktas som en blandning av det induktiva och deduktiva tillvagagangssattet moti-
veras med att det inte gjorts undersokningar inom ergoterapin om mindfulness, som jam-

forts med den kunskap som Plank (2011) religionsvetenskapliga avhandling erbjuder. Da
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en obegransad kategoriseringsmatris anvands foljer analysprocessen den induktiva meto-
den i skedena av gruppering av koder, kategorisering och abstrahering (Elo & Kyngés
2008:111). Om kategoriseringsmatrisen &r strukturerad redogdrs enbart om faktorer som
innefattas i matrisen, vilket kan kallas testning av kategorier, begrepp och hypotes mo-
deller (Elo & Kyngés 2008:112).

Artiklarna lastes igenom flera ganger med att se pa texternas manifesta, det vill siga di-
rekta budskap. Den forsta lasningen med Oppet sinne, medan lasningarna dérpa utgicks
fran olika fragestallningar till texten. Fragorna under de enskilda lasningarna var: Hur
definieras mindfulness? Forekommer mindfulness som riktas till klienten och profession-

ella terapeuten? Hur beskrivs mindfulness?

Under den forsta lasningen markerades texten med farger som representerade definition,
omrade, ergoterapirelaterade utsagor och annat markbart. Under den andra lasnings fasen
markerades mera allmant beskrivande anteckningar om innehallet i artiklarnas marginal,
vilket kan beskrivas som 6ppen kodning. Utsagorna listades upp i tabeller forst per artikel,
sedan vidare en ny tabell per kod. En kod utvecklades till ytterligare en egen tabell som
analyserades ytterligare. Denna kod var kom att bli ett tema och redogors i arbetets slut-
liga resultat. De olika koderna bildade kategorier och underkategorier. | denna fas anvan-
des postit-lappar som grupperades och ordnades for att gestalta helheter. Dessutom skrevs
korta beskrivningar av koderna, vilka sedan grupperades. Skrivandet fungerade som verk-
tyg da kategorier bildades och abstraherades. Férkunskaperna om fenomenet mindfulness
och den kunskap som Katarina Planks (2011) avhandling erbjod, paverkade skapandet av
kodandet och kategoriernas framvéxt under analysen. Analysens forfarande kan darfor
betraktas ha foljt bade det deduktiva och induktiva tillvagagangssattet (abduktion). Planks
(2011) avhandling och annan tidigare kunskap utgor saledes den obundna kategorisering-

smatrisen for sjalva analysen.

Trovardigheten av en kvalitativ innehallsanalys kan granskas genom att se pa analysens
trovardighet, tillforlitlighet och dverforbarhet Gvervégs. Dessa tre egenskaper &r inte fran-
skilda utan invévda i varandra. Trovardigheten ar bunden till undersékningens fokus och

hur bra det relaterar till bearbetningen av data i analysen. Detta angar de val som gjort
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kring studiens begransning av forskningsomrade, vad som inkluderas i studien, samt de
begrénsningar som gjorts i data insamlingsmetod. (Graneheim & Lundman 2003:109).

I analysen bor man se till att menings enheter inte &r for breda eller fér snava. En for bred
menings enhet innehaller for mycket olika meningar, medan en for snav meningsenhet
(t.ex. ett ord) leder till att analysen inte blir ssmmanh&ngande. Om relevant data lamnats
bort eller har relevant data tagits med. Man kan ga tillbaka till originaltexten eller fraga
nagon (medarbetare, forskare, deltagare). Instabila faktorer i undersékningen bor tas i
hansyn till exempel att ny forskning om temat publiceras och det valda forskningsobjektet
(urvalet) foraldras. (Graneheim & Lundman 2003:110).

Overforbarheten beskriver hur bra resultatet kan anvandas inom andra kontexter. For att
forsékra en god dverforbarhet ar det bra att synliggora kulturen och kontentexten av ur-
valet, data insamlingen och analysprocessen. Trovardigheten av analysen 6kar om fynden
presenteras pa ett satt som tillater lasaren att gora sina egna och alternativa tolkningar.
(Graneheim & Lundman 2003:110)

4.4 Etiska dvervaganden

Arbetet foljer de etiska riktlinjerna for god vetenskaplig praxis som stallts inom av Yr-
keshogskolan Arcada enligt riktlinjerna av Forskningsetiska delegationen i Finland utfar-
dade &r 2002 (Yrkeshogskolan Arcada 2013).

I detta arbete har striavats till att folja de etiska regler som finns for god vetenskaplig
praxis. Till god vetenskaplig praxis hor bland annat att data inte fabriceras, plagieras, att
kélla angivs 1 alla hdnvisningar pa ritt sitt, samt att forskningsprocessen inte forvriangs.
Etiska aspekter bor ocksé foljas betrdffande studiens urval och presentation av resultat.

(Forsberg & Wengstrom 2013:69)
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5 RESULTAT

De inkluderade artiklarna presenteras i Bilaga 1 i slutet av arbetet. Artiklar ssmmanfattas
i tre tabeller enligt typen av texter: Bilaga 1a, empiriska undersokningar, innefattar kva-
litativa och kvantitativa undersokningar: Bilaga 1b Aktivitetsvetenskapliga resonemang,
innefattar teoretiska artiklar; Bilaga 1c artiklar som behandlar mindfulness och praktiska

Overvéganden inom ergoterapi.

Fran den synvikel osm den betraktade Litteraturen ger verkar bruket av mindfulness inom
ergoterapi vara marginell. Mindfulness behandlas till storsta delen genom att géra kvali-
tativ undersokning och ge forslag pa hur mindfulness skulle kunna anvéandas inom ergote-
rapi. Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) var den vanligaste mindfulness base-
rade terapiformen i ergoterapilitteraturen. Mindfulness baserade terapier anvands som
psykoterapi approacher av ergoterapeuter inom mental varden i Kanada, vilket kommer
fram i en enkatundersokning (Moll et al 2013). Mindfulness undersoks ocksa for att till-
vaga dess bruk bland ergoterapistuderande. Mindfulness undersoks som ett fenomen som
upplevs av den arbetsverksamma ergoterapeuten i arbetsvardagen. Dessutom behandlas
mindfulness pa en teoretisk niva med att diskutera begrepp och teorier som ar relaterade
till aktivitet.

Da det talas om mindfulness positiva effekter hanvisas bland annat Grossman et al (2004)
och Baer (2003) meta-analyser i flera artiklar da det talas om pa mindfulness positiva
effekter. Dessa tva undersokningar ar exempel pa de mest hanvisade. Studien av Gross-
man et al. (2004) dar en metaanalys som &r sammanfattningar av flera olika studiers resul-
tats undersokningar av MBSR (se Grossman et al 2004). Artikeln av Baer (2003) ar en
sammanstallning (meta-analys) pa empiriska forskningsresultat och beskrivning av olika
mindfulness baserade tillvagagangssétt (se Baer 2003). | de aktivitetsvetenskapliga artik-

larna hanvisas forskning och litteratur fran flera olika vetenskapliga discipliner (medicin,
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neurologi, psykologi, filosofi), medan empiriska ergoterapiforskningsartiklarna talar
mest om evidens och effekten av mindfulness baserade terapier inom en vardkontext.
Olika undersokningar hanvisas om anvéandandet av mindfulness for den professionella
som ett satt att handskas med stress och 6ka effekten av arbetet inom halsovardsprofess-
ioner (Se Irving et al 2009). En studie av Irving et al (2009) &r en sammanstallning av
empiriska undersokningar géllande bruket av mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) for bland hélsovardspersonal (Se Irving et al 2009).

Ergoterapiforfattarna hanvisar ocksa till skonlitterara verk (Pirsig 1974), verk som kan
betraktas som sjélvhjalpslitteratur (Tolle 1999; Kabat-Zinn 2005), samt verk av forfattare
som kan betraktas som larda inom buddhismen (Nhat Hahn 2001; Kornfield 2008). Jon
Kabat-Zinns ar den mest hanvisade mindfulness utvecklaren inom ergoterapilitteraturen.
Sju av 17 artiklar citerade Jon Kabat-Zinns och da forfattarna talade om definitioner av
mindfulness. Ronald Epstein definition av mindfulness citeras ocksa da det talades om
mindfulness. Ovriga ofta forekommande mindfulness utvecklarna var Ellen Langer och
Shauna Shapiro. Dessutom diskuteras instrument med vilka mindfulness méts, samt in-
strumentens egna konceptualiseringar av mindfulness (Reid et al 2013).

Det kan konstateras att mindfulness ursprung kommer véldigt lite fram i ergoterapilitte-
raturen. Ergoterapiforfattarna talar om mindfulness ursprung, men det blir ofta oklart for
lasaren om de enskilda ergoterapiforfattarna hanvisar till en vésterlandsk mindfulness ut-
vecklare, mindfulness baserad terapi eller till exempel en lard inom buddhismen. Flera av
ergoterapiforfattarna gor ocksa konstateranden om mindfulness ursprung som inte nod-

vandigt vis inte stimmer.

Till nast presenteras tre omraden inom vilka mindfulness behandlas inom ergoterapilitte-
raturen. Omradena illustreras i Figur 2 nedan. Det urskildes tre olika omraden i den ana-
lyserade litteraturen. Omradena ar 1) mindfulness anvandning i klientarbetet, det vill sdga
mindfulness som en del av ergoterapiinterventioner i ergoterapi med klienter 2) mindful-
ness som ett slag av personligt verktyg for den arbetsverksamma eller studerande ergote-

rapeuten och 3) teoretiska resonemang om mindfulness och aktivitet.
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1. Mindfulness i klientarbetet

2. Mindfulness som personligt verktyg for
ergoterapeuten och
ergoterapistuderande

f
\.

3. Teoretiska resonemang om
mindfulness och aktivitet

Figur 2 Omraden av mindfulness inom ergoterapilitteraturen (2015)

5.1 Mindfulness i klientarbetet

Tre artiklar redogér for kvalitativa forskningar som gjorts bland olika klientgrupper.
Dessa undersokningar fokuserar pa upplevelserna av att delta i ett mindfulness program.
Mindfulness programmen har i alla undersékningar arrangerats av ergoterapeuterna och
forskarna. Klientgrupperna i undersékningarna utgor personer med olika kroniska sjuk-

domar, personer med reuma relaterade sjukdomar, samt bland aldre.

Deltagarna i Barbara Thompsons (2009) undersdkning led bland annat av ett stort antal
olika kroniska sjukdomar (Crohns sjukdom, hemi pares, cancer, angest, multipel skleros,
kroniskt smarta, diabetes och stressrelaterade sjukdomar) (Thompson 2009). En forsk-
ning av Holly Hawtin och Cath Sullivan (2011) undersokte upplevelserna av ett mind-
fulness program bland en grupp personer med reuma relaterade sjukdomar (Hawtin &
Sullivan 2011). Marion Martin och Sinikka Doswell (2012) har utfort en undersokning
bland en grupp aldre (Martin & Doswell 2012a).
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Barbara Thompson (Thompson 2009) skriver om att det traditionellt anvénds kognitiva
beteende terapier (cognitive-behavioural approaches) i ergoterapi, men att acceptans ba-
serade terapier (accptance based therapies) skulle vara ett bra tillagg i ergoterapipraxis.
Thompson havdar att acceptans fardigheter (acceptance skills) kan leda till &ndring i ak-
tivitetsutforande och i hur personer med kroniska sjukdomar upplever aktivitet. Thomp-
son hanvisar till Baer (2003) nar hon talar om pa vilka satt mindfulness kan ge nyttiga
fardigheter. Nyttorna med strategier och fardigheter som mindfulness évningarna ger ar
bland annat minskad emotionell reaktivitet av upplevd smarta, kultivering av metakogni-
tiva fardigheter som minskar negativa tankemonster som leder till depression. Utvecklan-
det av strategier mojliggor att personen kan vara delaktig i dagliga aktiviteter och dar med
bidra till en 6kad sjalv acceptans (Thompson 2009:408; se Baer 2003).

”Acceptance based approaches” nimndes ocksa av Hawtin & Sullivan (2011), som ett av
de mindfulness baserade terapierna som haft goda resultat i varden av reuma. Hawtin &
Sullivan (2011) hanvisar till Hayes Acceptance Based Therapy (ACT) (Se Hayes et al
2004). Deltagarna i Hawtin & Sullivans (2011) undersdkning upplevde mindfulness 6v-
ningarna som gynnsamma for deras vélbefinnande. Deltagarna hade olika reuma sjukdo-
mar och en del hade konstaterats lida av depression som sekundéar symptom. Deltagarna
upplevde bland annat att mindfulness medforde mindre depressions symptom och mera
acceptans for det egna tillstdndet. De upplevde att de borjat uppskatta livet i hogre grad,
samt att de hade fatt en kéansla av valbefinnande i och med deltagandet i MBSR program-
met (Hawtin & Sullivan 2011:140). Forfattarna menar anda att det inte gar att ange vilka
faktorer som paverkade till de positiva upplevelserna utgaende fran deras undersokning.
Undersokningens resultat kan inte generaliseras, men forfattarna vill anda lyfta fram
mindfulness som potentiellt tilldgg i behandling av reumasjukdomar. (Hawtin & Sullivan
2011:141)

Ergoterapeuten Stroh-Gingrich (2012) talar om mindfulness meditation som ett sétt att
handskas med ihallande smarta (persistent pain). Hon foreslar att mindfulness meditation
kunde vara en eventuell metod inom ergoterapi. Hon baserar sina tankar pa sin egen upp-
levelse av att ha kronisk smérta. Stroh-Gingrich berattar om en typ av decentralisering
fran den upplevda smértan och hanvisar till Ludwig & Kabat-Zinn (2008) gallande mal-
sattningen med mindfulness meditation:
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The goal of mindfulness meditation is to ’...maintain awareness moment by moment, disengaging
oneself from strong attachment to beliefs, thoughts, or emotions, thereby developing a greater sense
of emotional balance and well-being.’
(Ludwig & Kabat-Zinn 2008, se Stroh-Gingrich 2012:21)
Bethany Stroh-Gingrich (2012) talar om mindfulness meditation och hur det &ndrat hen-
nes sétt att ndrma sig begreppet smérta. |1 och med att hon bérjat utéva mindfulness me-
ditation fick hon ett nytt perspektiv till smartan. Hon bérjade se smartan som nagot for-
anderligt istallet for nagot kroniskt och oforanderligt som hon var démd att lida av resten

av livet.

Det finns mycket fa konkreta exempel pa hur mindfulness som tanke sétt skulle kunna
implementeras direkt till interventioner i ergoterapi i litteraturen. Shira Taylor Gura
(2010:268) beskriver ett forslag av hur mindfulness skulle kunna implementeras i en si-
tuation med en klient som har malsattningen att ga ner i vikt. Ergoterapeuten skulle borja
med att valja klientcentrerade metoder och aktiviteter till att uppna malet. Som exempel
ger Gura att ergoterapeuten véljer ett traningsprogram och har ett fokus pa halsosam kost
i interventionerna. Ergoterapeuten skulle sporra klienten till att ta i bruk tekniker fran
mindfulness Gvningarna till de olika aktiviteterna. Terapeuten skulle paminna klienten
om att vara mera "mindful” nér han utfor fysiska traningsprogrammet, véljer varor i mat-
affaren eller dter. Gura menar att mindfulness skulle bidra med en dimension av uppmark-

samhet (awareness) i sjalva ergoterapin. (Gura 2010:268)

Reid ger forslag pa hur mindfulness praxismodellerna skulle kunna anvandas med klien-
ter i ergoterapi (Se Reid 2009, 2010). Modellerna fér mindfulness influerad ergoterapi

behandlas senare i resultatet.

En undersokning talar om att mindfulnes baserade terapier anvands inom ergoterapi.
Sandra Moll et als (2013) enkatundersokning visar pa att mindfulness baserade terapier
anvands av ergoterapeuter inom mentalvarden i Kanada. Undersokningen redogor for
bruket av olika psykoterapitillvagagangssatt hos arbetsverksamma ergoterapeuter inom
mentalvarden i Torontos nejd. Syftet med studien av Moll et al (2013) var att fraga er-

goterapeuter asikter om olika aspekter relaterade till bruket av psykoterapiapproacher i
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deras arbete som ergoterapeut. 331 ergoterapeuter besvarade enkaten. Mindfulness base-
rade terapier visade sig vara allmént anvanda som psykoterapi approacher. De mindful-
ness baserade terapierna som var bland de vanligaste psykoterapi tillvagagangsatten var
mindfulness meditation, dialektisk kognitiv terapi (DBT), medan ACT (Acceptance ba-
sed therapy) anvandes av enstaka ergoterapeuter (Moll et al. 2013:331).

5.2 Personligt verktyg for den studerande och professionella er-

goterapeuten

Mindfulness ses som en slags formaga eller skicklighet som kan utnyttjas av ergoterapeu-
ten och ergoterapistuderande for att handskas med problem i arbetet som ergoterapeut.
Mindfulness framstélls som ett slags av personligt verktyg och som ndgot som hjélper
terapeuten att hantera stress, det erbjuder strategier for att handskas med svara situationer
i arbetet eller ergoterapistudierna. Mindfulness framstalls som nagot som kan ge ergote-
rapeuten en mojlighet till bland annat sjalvreflektering, forbattra relationen till klienter
och kollegor, samt 6ka effekten av sjalva ergoterapin i och med att mindfulness 6vning-

arna okar terapeutens personliga valmaende.

Tre stycken artiklar inom urvalet behandlar mindfulness som en potentiell del av ergote-
rapistudier. Graham Stew (2011) har undersokt anvandandet av en mindfulness program
bland en grupp ergoterapistuderande. Denise Reid (2013) har gjort en studie om ett nat-
baserat mindfulness programs anvandbarhet bland ergoterapistuderanden. Shira Taylor
Gura (2010) diskuterar mindfulness vérde och roll for ergoterapi utbildningen, samt skis-

sar upp praktiska forslag pa vad detta skulle kunna innebéara inom ergoterapistudierna.

Graham Stew (2011) har undersokt en liten grupp ergoterapistuderandes uppfattningar
om mindfulness, hur de upplever mindfulness dvningar, samt ser pa hur mindfulness in-
verkar studerandes akademiska arbete, praktik och personliga liv. Stew upplagde ett
MBSR program for att undersoka elevernas upplevelser, samt for att fa erfarenheter av
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att halla ett mindfulness program (Stew 2011:270). Mindfulness programmen hade av-
sikten att ge studerandena ett satt att handskas med stress bade i privata och det framtida
arbetslivet. Syftet med mindfulness programmet och évningarna i Stews (2011) studie
var anda menade som personliga egenvards metoder for studerandena och inte som me-
toder for ergoterapi. Han menar att det ar berattigat att inkludera mindfulness till en del
av ergoterapistudier, vilket han grundar i ett konstaterande om att det finns goda forsk-
ningsresultat av mindfulness baserade tillvagagangssatt bade riktade till professionella
och den vardade inom halsovarden. Han menar att mindfulness 6vningarna skulle gagna
bade ergoterapeuten och dar med ocksa klienten for att terapeutens valmaende &r en for-
utsédttning for en effektiv terapi. Stew (2011) anser att mindfulness har ett samband till
omsorgen for att den mojliggor sjalvreflektering som ér viktigt for att kunna vara fullt

narvarande med personer som lider av smérta, depression eller sjukdom. (Stew 2011:274)

Denise Reid (2013:47) menar att det kan vara nodvéndigt att introducera mindfulness i
ergoterapistudier for att ge de blivande ergoterapeuterna verktyg for att handskas med
stress i arbetslivet. Reid har undersokt ett natbaserat mindfulness program i vilket 15 er-
goterapistuderanden deltog. Det atta veckor langa internet baserade programmet var en
introduktionskurs till mindfulness, det var framlagt och sammansatt av forskaren sjalv.
En enkét som baserade sig pa Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS, Brown
& Ryan 2004) anvandes som matinstrument da studerandenas niva av mindfulness méttes
fore och efter det natbaserade mindfulness programmet (Reid 2013:45). Det férekom sig-
nifikanta skillnader i MAAS podngen fore och efter programmet. Enligt Reid &r kursen
bra for att erbjuda studerandena kunskap om mindfulness, samt erbjuda strategier for
egenvard for det kommande aktivitets baserade arbete som ergoterapeut. Hon foreslar
bland annat att det internet baserade programmet kunde vara en del av en existerande
ergoterapikurs eller som en enskild valbar kurs i studierna. Reid konstaterar att mindful-
ness kan erbjuda studerandena ... a menas of being present in their occupational lives
(Reid, 2009) .” (Reid 2013:47). Detta kan Gverséttas som ett sitt att vara narvarande i

arbetslivet, eller som att vara narvarande i det aktiva livet. (Reid 2013:47)

Shira Taylor Gura (2010) diskuterar vérdet och rollen av mindfulness for ergoterapiun-

dervisningen. Gura menar att ergoterapistuderandena skulle kunna 6ka sin sjalvkannedom
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(self awareness) och l&ra sig att ta hand om sig sjalv (self care) genom att inkludera mind-
fulness 6vningar i ergoterapistudierna. Gura menar ocksa att studerandenas utévning av
mindfulness skulle leda till battre resultat av sjalva ergoterapin i arbetslivet (Gura
2010:266). Hon foreslar att mindfulness kunde inkluderas i ergoterapikurser till exempel
med att foga in element av mindfulness till introduktionskursen till ergoterapi. Hon fore-
slar bland annat att foreldsningarna kunde borjas med olika mindfulness 6vningar. (Gura
2011:269)

Det kan konstateras att mindfulness uppfattas som viktigt bade for ergoterapi stu-
derandena och for ergoterapiundervisningen. Enligt ergoterapiforfattarna foreslas mind-
fulness vara nyttigt for att handskas med stress under studierna och stress under faltprak-
tik. Enligt ergoterapiforfattarna skulle nyttorna av att eleverna skulle lara sig om mind-
fulness skulle synas i det kommande arbetet som ergoterapeut och vara till nytta bland
annat i motet mellan terapeut och klient (Gura Taylor 2011; Stew 2011).

Mindfulness undersoks ocksa som en del av ergoterapeuters arbete i tre av urvalets artik-
lar. 1 tva artiklar undersoktes och betraktade mindfulness som en personlig erfarenhet hos
ergoterapeuten. Ergoterapeuter forfragades om deras upplevelser av att vara medvetet
narvarande i stunden i deras arbete. Mindfulness anses som viktigt for ergoterapipraxis

med att framstélla olika mindfulness inspirerade praxismodeller.

Tva artiklar undersoker mindfulness som en slags forekommande egenskap i ergotera-
peuters arbete (Reid & Naseer 2012; Reid et al. 2013). Denise Reid & Zahid Naseer
(2012) har undersokt upplevelserna av “arising moments” hos 72 ergoterapeuter med
hjéalp av en enkatstudie. Ergoterapeuterna som bevarande i enkéten var arbetsverksamma
inom olika arbetsomraden. ”Arising moments”, definieras av forfattarna som (Reid &
Naseer 2012:307):

Moments where emotions, mental events, and bodily sensations arise in the clinician, that have
the potential for responding with strategies such as intentional awareness, compassion, ac-
ceptance, and self-monitoring.
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”Arising moments” &r fritt Gversatt 6gonblick da kénslor, mentala handelser, samt kropps-
liga sinnesfornimmelser véacks och den praktiserande har mojligheten att medvetet rea-
gera med strategier sa som medvetenhet (intentional awareness), medkansla, acceptans
och sjélvrannsakan (forf. fri oversatt fran eng.). ”Arising moments” dr ett begrepp som
Reid & Naseer (2012) skapat for studien och som anvénds parallellt med begreppet mind-
fulness. Reid & Naseer (2012) undersokte hur och om ergoterapeuterna upplever dessa
”arising moments” i det kliniska arbetet (Reid & Naseer 2012:306-307). Studien under-
soker hur och om ergoterapeuterna iakttar och reagerar till sina tankar, k&nslor och sin-
nesfornimmelser i sitt arbete. Reid & Naseer (2012) talar om mindfulness i en kontext av
sd kallad "mindful practice”, och arbetsrelaterad stress (Reid & Naseer 2012:306).
”Mindful practice” refererar till Ronald Epsteins mindfulness influerade hilsovardspraxis
(se Epstein 1999). Ergoterapeuterna som deltog i studier berédttade om negativa upplevel-
ser da de iakttagit sina tankar, kanslor och sinnesférnimmelser i arbetet (2012:309). Er-
goterapeuterna beréttade bland annat om hur frustration vacktes av att arbetsrollen miss-
forstods av andra i omgivningen (Reid & Naseer 2012:314).

Enligt en senare undersdkning som Reid el al. (2013) gjort bland ergoterapeuter inom
mentalvarden uppfattades mindfulness som viktigt av ergoterapeuterna bland annat for
att det ansags paverka positivt deras férmaga att ge optimal vard (Reid et al. 2013:288).
Mindfulness ansags ocksa vara en mycket viktig fardighet hos ergoterapeuter inom
mentalhalsovarden (Reid et al. 2013 s. 279). Pa basen av svaren pa de ppna fragorna
som besvarats av ergoterapeuter konstaterar Reid el al. (2013) att mindfulness har poten-
tialen att forbattra ergoterapeutens formaga att utfora sitt arbete pa ett maximalt effektivt
sdtt (Reid et al. 2013: 288): ”The present findings suggest that mindfulness does have the
potential to engance an occupational therapist’s ability to practice in a maxiamally ef-
fective way” (Reid et al. 2013: 288). Mitningarna som gjordes med mindfulness instru-
menten, MAAS och PHLMS, hade i stort satt ingen statistisk signifikanta (Mindfulness
Attention and awareness Scale, MAAS, Brown & Ryan 2004; The Philadelphia Mindful-
ness Scale, PHLMS, Cardacitto et al 2008). Ergoterapeuterna med langre erfarenhet av
arbete inom mentalvarden hade aningen hogre poang i matningarna av uppmarksamhet
(PHLMS awareness subscale; se Cardacitto et al. 2008) (Reid et al. 2013:285).
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Reid 6ppnar en diskussion om mindfulness och “mindful practice” inom ergoterapi (Reid
2009) och foresprakar ett anvandande av mindfulness inom ergoterapipraxis (Reid 2009,
2010). Hon presenterar tva olika modeller som forslag for hur mindfulness skulle kunna
tillampas inom ergoterapi praxis. Enligt Reid innebar “mindful practice” ett aktivt upp-
méarksammande (mindful awareness) som ger upphov till insikter i sjdlva arbetet (Reid
2009:76). Enligt forfattaren kultiverar mindfulness empati, formagan till kritiskt reflekt-

ion och medveten narvaro (Reid 2009:76).

Mindful occupational therapy practicioners bring extra skills to their engagement with clients by
keeping track of events as they unfold, including their internal processes as they intervene with
their clients as well as how their clients are likely to be attending.

(Reid 2009:76)
Reid (2009) menar att det ar centralt att kunna vara ndrvarande (present) for att kunna
utfora arbetet effektivt. Hon framfor att ergoterapeuten kan se situationer i arbetet med

Oppna 6gon genom att utfora sitt arbete “in a mindful way”. (Reid 2009:186)

Den forsta mindfulness modellen som Reid presenterat syftar till att ergoterapeuten ska
kunna utdva sé kallad ”mindful practice”. ”Mindful practice” &r ett slag av praxis med
inslag av mindfulness som Ronald Epstein foresprakar (se Epstein 2003, 1999). Det kan
konstateras att nagot slag av sjalvrannsakan och reflektering under arbetets gang ar
centralt i Epsteins modell for halsovardspraxis. Skribenten tolkar det som att Reid anvan-
der Epsteins modell d& hon framlagger mindfulness modellen ”four-fold method” i sin
artikel (Reid 2009). Modellens fyra delar ar: ”Taking stock, Active Availability, Reflec-
tivity, Practice” (Se Reid 2009). Modellen mojliggor effektivt kliniskt arbete genom att
det bland annat skapar ett underlag for sjalvreflektion och pa sa satt mojliggor att tera-
peuten kan battre paverka sig sjélv, sina kollegor och klienter till en hogre grad av sam-
verkan och bli mera reflektiva i vad de gor (Reid 2009:184). Detta ger den praktiserande
mojlighet till att vara medvetet narvarande (attend) i stunden med de personer som finns
I omgivningen (Reid 2009:184).

Enligt skribentens uppfattning menar Reid att mindful practice” och mindfulness skulle
stdda ergoterapeutens kritiska sjalvreflektion (Reid 2009:184), ergoterapikompetenserna
(enablement skills) (Reid 2009:183) och det kliniska resonemanget inom ergoterapi (Reid

2009:181). Reid talar ocksa om Schons reflection on action”, vilket Epstein utvecklat
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till ’reflection in action” i1 sin modell for mindfulness inom hilsovéardspraxis. Den prak-
tiserande reflekterar sitt forfarande under de terapeutiska aktiviteten istallet for efter den
terapeutiska aktiviteten.

I sin artikel fran 2011 presenterar Reid en annan mindfulness modell for att framja nagot
som hon kallar det terapeutiska engagemanget. Modellen delas in i tre delar: avsikt, upp-
marksamhet och attityd (eng. Intention Attention Attitude). Delarna &r inte enskilda sta-
dier utan olika invavda aspekter i en fortgdende process i ergoterapiarbetet (Reid
2011:52). Med att aktivt ha dessa centrala egenskaper av mindfulness (heart qualities of
mindfulness) med i ergoterapipraxis, har den arbetsverksamma ergoterapeuten lattare att
acceptera upplevelser som de dr och inte enbart stréva efter behagliga, och stéta undan
obehagliga upplevelser som forekommer i arbetet som ergoterapeut (Reid 2011:52).
Reid hanvisar till flera olika kéllor som talar om mindfulness i de korta redogérelserna av
modellerna (Reid 2009:184-185, 2011:52). Hon illustrerar ocksa bruket av modellerna
med att beskriva hur modellerna skulle kunna anvéndas i situationer med klienter (Reid
2009, 2011).

5.3 Mindfulness, aktivitet och hélsa

Mindfulness framstalls som nagot som paverkar aktivitet genom att tala om aktivitetsre-
laterade teorier och begrepp i samband med mindfulness. Mindfulness behandlas i sam-
band med Csikszentmihalyis flow teori (Csikszentmihalyi 1990). Det kan konstateras att
Canadian Model of Occupational Performance and Engagement (CMOP-E) ar den enda
ergoterpireferensram (Reid 2009) som ndmns i denna litteraturstudies urval. Mindfulness
konstaterades kunna ha en paverkan pa personens aktivitets engagemang. Aktivitets en-
gagemang &r en central del av CMOP-E ergoterapimodellen (Townsend & Polatajko
2007:27).

Flow teorin forekommer i fyra texter som ett centralt begrepp (Wright et al. 2006; Reid
2011; Elliot 2011; Martin et al 2012b) och namndes i tva (Stew 2011; Thompson 2009).
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Flow é&r ett psykologiskt tillstand i vilket kraven for aktiviteten ar i balans med personens
formagor, vilket leder till att personen forsjunker i aktiviteten, glommer tiden och njuter

av gorandet. Aktivitet och medvetande smalter samman. (Se Csikszentmihalyi 1990)

Flow teorin och mindfulness jamfors med varandra och skillnaden mellan begreppen be-
skrivs i artiklarna (Elliot 2011;Reid 2009:182). Wright et al. (2006) framfor att mindful-
ness kan paverka en persons tillstand och vara en faktor som gor att personen uppnar flow
tillstandet (Wright et al. 2006). Wright et al. (2006) talar om mindfulness som ett psyko-
logiskt tillstand. Reid (2009:182) menar att mindfulness och flow &r olika pa grund av att
flow tillstandet karaktariseras av omedvetet forsjunkenhet i en upplevelse, medan mind-
fulness karaktariseras av uppmarksamhet av det egna tillstandet. Mindfulness ar enligt

henne ett tillstand av medvetet uppmarksammande. (Reid 2009:182)

MBSR och mindfulness meditation framstalls som nagot som en del forfattare anser
stdimma Overens med ergoterapeutiska grundantaganden om aktivitet (Thompson 2009;
Gingrich-Stroh 2011). Mindfulness anses ocksa kunna ha relevans for att forbattra enga-
gemang i aktivitet (Reid 2009, 2010). Mindfulness anses ocksa som nagot som faster
uppmarksamheten pa hur aktivitet utfors istallet for vad sjalva aktiviteten ar (Thompson
2009; Gingrich-Stroh 2011).

Martin et al. (2012b) behandlar tristess och aktivitetsdeprivation i aktivitetsvetenskapligt
kontext med att framlagga en oversikt av vetenskapliga forskningar och skonlitteratur.
Mindfulness ses som ett potentiellt satt att handskas med tristess (Martin et al. 2012b:58).
Forfattarna konstaterar att mindfulness verkar i deras dgon vara en motsats till tristess
(Martin et al. 2012b:58). Martin et al. (2012b) behandlar i huvudsak fenomenet tristess
och aktivitetsdeprivation. Flow teorin diskuteras i relation till dessa begrepp, men jamfors
inte med mindfulness (se Martin et al. 2012b:56-57).

Michelle Elliot (2011) konstatera i sin mangsidiga artikel att medvetande &r ett viktigt
begrepp bade for aktivitetsvetenskapen och da det talas om mindfulness (se Elliot
2011:372). Hon menar att mindfulness behandlats forvanansvart lite inom ergoterapin.

Elliot talar om mindfulness bade som ett psykologiskt tillstand och som en upplevelse av
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aktivitet. Hon anser mindfulness vara ett viktigt forskningsomrade for aktivitetsveten-
skapen (Elliot 2011:373). Elliot (2011) stéller fragan om varfér mindfulness inte behand-
lats inom ergoterapidisciplinen tidigare. Elliot (2011) gor en distinktion mellan mindful-
ness och andra psykologiska begrepp sa som medvetande, narvaro (presence) och flow
(Elliot 2011:366).

Reid (2011) behandlar flow teorin tillsammans med mindfulness med att studera fenome-
nens teoretiska perspektiv och undersokningar om fenomenen. Forfattaren ger forslag pa

vilket satt mindfulness och flow &r relevant for aktivitetsengagemang (Reid 2011:51).

Wright et als (2006) fenomenologiska studie undersdker upplevelserna hos en konstnér,
musiker och tradgardsmastare, med syftet att undersoka hur flow tillstandet uppstar, vad
som héander under och efter flow upplevelsen (Wright 2006:25). | den fenmonologiska
studien om upplevelserna av flow tillstandet valde forskarna (Wright et al 2006) att an-
vanda begreppet mindfulness for att beskriva en av deltagarnas (tradgardsméstares) upp-
levelser. De anvander ordet mindfulness for att beskriva deltagarens upplevelse for att
hans beskrivning av det han upplevde verkade innefatta ett slag av medvetenhet fran
ogonblick till nasta eller ett slag av nérvarande i nuet. (Wright 2006:29). Aktiviteterna i
vilka forskarna ansag deltagaren ha upplevt perioder av mindfulness var nar han var pa

promenad och da han utévade yoga (Wright 2006:29).

Mindfulness betydelse for halsa och valmaende ar ocksa ett tema som behandlas av nagra
av forfattarna. Deltagarna i Thompsons (2009) undersokning om ett mindfulness program
upplevdes som positivt av deltagarna. Mindfulness programmet ledde inte till minskade
symptom, sa som huvudvark, mindre smarta, eller battre somn. Istallet beskrev deltagarna
nya levnadssatt som innebar mindre anstrangning och lidande, vilket deltagarna ansag
som en forbattring med tanke pa att det mojliggjorde ett mera aktivt liv. Enligt Thompson
forefoll mindfulness traningen ha mojliggjort upplevelsen av flow och 6kat ndje av dag-
liga aktiviteter (Thompson 2009:408).

Wrigt et al. (2006) talar om mindfulness som ett psykologiskt tillstand. I sin undersékning

om flow tillstandet, menar forfattarna att klienten ska uppmuntras till att uppmarksamma
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hur aktivitet utfors. Mindfulness ses som ett tillstand som kan uppnas lika som flow, om
det lagts upp en klar malsattning for aktiviteten. (Wrigt et al 2006:31)

Barbara Thompson (2009) talar om det hdlsopromotiva tankesattet, om Ann Wilckoks
tankar om aktivitet och att det enligt henne kan tillampas i Mindfulness Based Stress Re-
duction (MBSR). Thompson (2009) havdar att hdlsopromotion har som syfte ar att moj-
liggora att manniskor sjalv ska kunna paverka sin halsa. Ann Wilcock (2006) har uttalat
tanken om att manniskor paverkar sin halsa genom vad de gér och hur det gor. De teore-
tiska och filosofiska principerna i Ann Wilcocks (1999) teori, om gérandet, varandet och
blivandet, anses vara forenliga med MBSR, enligt Thompson. Hon tillampar mindfulness

i Ann Wilkocks teori om aktivitet:

Mindfulness can be thought as a way of being while doing, or the how of doing that influences
one’s state of health as well as the moment-to-moment process of becoming. (Thompson
2009:409)

Fritt Oversatt innebér detta att mindfulness kan laras som ett satt att lagga mérke till va-
randet (being) under aktivitetsuférandet och fokusen laggs pa hur aktiviteten utfors (do-
ing). Detta paverkar personens process av blivandet (becoming) och har en inverkan pa
personens halsa och valmaende.

Thompson (2009) havdar att i och med mindfulness évningarna var fokusen inte pa vad
manniskorna var aktiva med, utan pa hur det var aktiva. Hon fortsatter med att jamfora
Wilcocks tankar om samhorighet (belonging) med MBSR programmets grundtankar.
Thompson (2009) antyder att vad vi gor, hur vi gor, samt i vilken omgivning vi ar aktiva
i, paverkar var kansla av tillhérighet med omvérlden. Med andra ord resonerar Thompson
(2009) alltsa att Wilcocks tankar om hur man &r aktiv och kanner behorighet ar bada
gemensamma drag som forenar ergoterapi och MBSR programmets filosofiska grunder
(Thompson 2009:409; se Wilcock 2006)

Bethany Stroh-Gingrich (2012) beskriver mindfulness meditation som en aktivitet som
ger mojlighet till en form av sjalvrannsakan och menar att detta satt att betrakta meditation

ar anstandigt med Wilcocks begrepp gérande, varande, blivande:

The act of doing meditation allows a person to be with themselves while reflecting on their true nature
and become different or transform themselves from moment to moment.
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(Stroh-Gingrich 2012:22)

De aktivitetsvetenskapliga texterna inneh6ll mest teoretiska forknippningar till mindful-
ness. Alla artiklar inneh6ll inte teori och hanvisningar till litteratur som behandlar aktivi-

tet pa en teoretisk niva.
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6 DISKUSSION

| detta kapitel kommer resultatet att diskuteras fritt med att binda till bakgrundskapitlet.
Efter resultatdiskussionen diskuteras genomforandet av undersokningen i detta examens-

arbete.

6.1 Resultatdiskussion

Arbetets forskningsfraga ar besvarad i och med att de tre omradena blev synliga i resul-
tatet. Det terapeutiska anvandandet av mindfulness med klienter, samt mindfulness bruk
som ett personligt verktyg for ergoterapeuten, ar i liknande med de tva anvandningsom-
raden som Katarina Plank (2011) talar om inom svenska sjukvarden. Dessutom kan det
tredje omradet, som beskriver mindfulness pa en teoretisk niva, betraktas som ett nytt
fynd som ar specifikt for ergoterapilitteraturen.

Undersdkningens resultat kan inte generaliseras galla inom den finska kontexten. Resul-
tatet ger snarare en bild om den situation som diskussionen som férs och forskningen som

gjorts om mindfulness &r sett fran den internationella ergoterapilitteraturens synvinkel.

Under arbetsprocessens gang har det varit klart att undersékningen om mindfulness inom
ergoterapi dr i ett tidigt stadie. | den litteratur som betraktats i detta arbete beskrivs bade
mindfulness begreppet och de olika mindfulness baserade terapierna pa ett valdigt varie-
rande satt. Det finns flera olika aktorer som uttalat sig i den allménna vasterlandska kon-
texten om vad mindfulness ar, vilket ocksa syns i de artiklar som undersokts i detta exa-
mensarbete. | flera fall verkar det som om ergoterapiforfattarna inte skulle ha en utbild-
ning eller en kunskap om en viss mindfulness baserad terapi, utan utgar fran egna upp-
fattningar om mindfulness. I flera fall hanvisas bade till vetenskapliga forskningar, verk
av olika mindfulness utvecklare, samtidigt med olika skonlitteréra verk. Dessutom hén-

visas verk som kan ses som sjalvhjélpslitteratur. For att forfattarna inte explicit ndmner
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att de ar sjalvhjalpshdcker, bor hanvisningarna ifragaséattas i och med att dessa verk han-
visas i de vetenskapliga artiklarna.

Fastan forskningen om mindfulness inom ergoterapi inte &nnu &r pa sa hog niva, ar det
positivt att det finns en stravan till att utveckla och forska mindfulness inom ergoterapi.
Det finns en strdvan till att hitta nya sétt att handskas med smarta och sjukdom, hitta satt
for att forbattra ergoterapeutens valmaende, samt utforska nya synvinklar till att betrakta
manniskan aktivitet. De fatal forskningar som finns inom ergoterapi kan vara en borjan

till nagot som kan utvecklas och utnyttjas i arbetslivet i framtiden.

Det finns ratt lite undersékningar om bruket av mindfulness bland klienter inom ergote-
rapi. Det betyder dock inte att mindfulness metoder inte skulle anvéndas i arbetslivet inom
ergoterapi. Mental varden i Kanada verkar vara ett omrade dar mindfulness baserade te-
rapier terapierna anvands inom en psykoterapeutisk referensram, enligt undersokningen
av Moll et al. (2013). Det forblir till en fortsatt fraga i vilken utstrackning mindfulness
baserade terapier anvands dverlag inom ergoterapi. Det skulle kunna nasta kartlaggande

undersokning i Finland.

Forskningarna som ergoterapeuterna gjort om mindfulness programmen ar ett tecken pa
att det finns ett intresse for mindfulness inom ergoterapi. Forskningarnas evidens vérde
ar dock lagt, pa grund av flera olika problem i forskningen. Det ar svart att saga vilka
faktorer som gjort att deltagarna upplevde mindfulness programmen som positiva. Exem-
pel pa problemen ar att det blir oklart vilken kunskap, hurdan erfarenhet och utbildning
forskarna har géllande Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Forfattarna omfor-
mar mindfulness enligt egen uppfattning av mindfulness programmen eller enligt sin upp-
fattning om mindfulness dverlag. I det stora hela blir resultaten av undersékningarna en

kompott av upplevelser av olika slags uppfattningar av mindfulness.

Gallande forslagen for anvédndandet av mindfulness med klienter finns det bara lite kon-

kreta och trovérdiga exempel som direkt binder samman klientarbetet och mindfulness.

Stroh-Gingrichs (2012) beskriver personliga upplevelser av att ha kunnat medvetet for-

andrat sin uppfattning om den upplevda smartan. Hennes artikel ar bra for att hon utgar

fran sina egna erfarenheter, vilket ar vasentligt da det talas om mindfulness och meditativa
46



6vningar. Mindfulness ar framforallt upplevelse baserat. Hennes erfarenhet av smérta och
hur hennes forhallande gentemot smartan andrades i och med meditationsdvningarna, ar
ett mera konkret exempel pa hur mindfulness évningar kan hjalpa. Smartan ar inte be-
stdndig utan foranderlig, smértan definierar inte personen som sjuk eller kroniskt sjuk.
Istallet &r smarta ett foranderligt fenomen som kan iakttas och personen som upplever
smartan kan valja hur relatera och reagera till upplevelsen i nuet. Den icke kroniska utan
foranderliga smérta kan lankas till det buddhistiska tankesattet av tings foranderlighet
som 4r ett av livets tre kdnnetecknande drag i det buddhistiska tankeséttet. Idén om tings
foranderlighet kan fungera som en kraftgivande tanke for personer med smérta och sjuk-

dom.

Jag vill stalla fragan om det &r ratt att anvanda meditation eller tala om buddhistiska idéer
med Klienter i ergoterapi for att vi maste respektera vara klienters varderingar. Fragan &r
vasentlig for att mindfulness har sitt ursprung i Buddhismen, vilket innefattar trosfore-
stéllningar och vérderingar. En ergoterapeut har ett ansvar 6ver att respektera klients vér-
deringar och darfor ar det viktigt att kdnna till de meditativa 6vningarnas ursprung for att
kunna skilja mellan olika tankeséatt. Ofta stalls ocksa fragan om Buddhismen ens ar en
religion 6verhuvudtaget. Den buddhistiska filosofin och dess laror kan ses som en teori
eller psykologi om hur ménniskans sinne fungerar, samt en komplex samling rekommen-
dationer pa hur det skulle 16na sig att leva. Laran innefattar bland annat tanken om att

ifrdgasatta och prova sig fram, lara sig orsak och verkan genom utévandet av meditation.

Det kommer inte fram att ergoterapi forfattarna skulle ha en kunskap om mindfulness och
hur de utévas inom buddhismen. Ar det nédvandigt att ha en kannedom mindfulness om
ursprung? Enligt Plank (2011) och Walsh & Shapiro (2006) &r en k&nnedom av det olika
meditativa dvningarna vasentligt for att mindfulness baserade terapier ska kunna vidare
utvecklas (Plank 2011:209). Ett personligt utdvande av meditativa évningar kan anses
vara vasentligt da det kommer till mindfulness och mindfulness baserade terapier och

dess bruk i klientarbetet.

Det finns det ett ansvar att anvanda metoder som &r evidensbaserade inom ergoterapi med

klienter. Det ar alltsa viktigt att skilja mellan de olika mindfulness baserade terapierna

och framforallt skilja den generella mindfulness fran dessa terapier. Meditation och ett
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utforskande av sinnet ar inget att leka med och det kan ha skadliga effekter for personer
med psykiska problem. Det ar darfor véldigt viktigt att veta vilken mindfulness baserade
terapi som f6ljs och vad som é&r i enlighet med metoden. Dessutom bor ocksa den veten-

skapliga evidensen for den enskilda metoden granskas.

Jag dr inte Overtygad om att ergoterapiforfattarna har ett tillrackligt kunnande om mind-
fulness for att ge trovardiga forskningsresultat. Forfattarna arrangerar Mindfulness based
stress reduction progam, som de omformar och anvander i sina forskningar bland klienter
och ergoterapistuderande. Forskningarnas resultat kan inte generaliseras for att mindful-
ness programmen inte verkar vara enliga med MBSR, utan paminner om MBSR. Ergote-
rapeuterna fungerar som arrangérer och mindfulness instruktérer for kurserna. For det
mesta utan att pavisa att forfattarna skulle ha utbildning till att fungera som mindfulness
instruktorer. ”Arising moments” dr Denise Reids egna konstruktion pa nagot som ldsaren
uppfattar som mindfulness. Hon har ocksa utvecklat ett natbaserat mindfulness program
for ergoterapistuderanden. | sin beskrivning av natbaserade mindfulness programmet och
i presentationerna av mindfulness praxismodellerna hanvisar hon till s& manga olika
mindfulness utvecklare att lasaren har valdigt svart att uppfatta vad programmet egentli-
gen bygger pa. | senare forskningar (Reid et al. 2013) diskuteras mindfulness instrumen-
ten och faktumet att de ocksa har egna definitioner pa vad mindfulness ar. | och med att
det olika mindfulness metoderna och deras skillnader synliggors kan ocksa de ocksa ut-

vecklas inom ergoterapi.

| litteraturen talas det bland annat om att mindfulness skulle kunna fungera som en hjalp
for sjalvreflektering i arbetet. Dessutom talas om att mindfulness skulle 6ka arbetseffek-
ten (effective clinical practice) och fungera som ett satt att hantera arbetsrelaterad stress i
ergoterapeutens arbete. Mindfulness anses viktigt och till och med nédvandigt for ergote-
rapeutens valmaende. Ergoterapiforfattarna verkar vara ense om att det finns ett behov
for verktyg for att handskas med arbetsrelaterade stress och att det som terapeut finns ett

behov for att utveckla sjalvkannedom. Mindfulness tycks passa bra till dessa andamal.

Beskrivningarna och forslagen som gors for ett si kallat “mindful practice” &r inte 6ver-

tygande pa grund av att det inte verkar bygga pa en stark vetenskaplig grund. “Mindful

practice” verkar vara ett vagt koncept, men det forblir en fraga for lasaren att gora sina
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egna slutsatser om Ronald Epsteins (1999) halsovardspraxis med inflytande av mindful-
ness (mindful practice, Epstein 1999). Enligt Plank (2011) finns det inte forskningsresul-
tat som skulle pavisa att arbetseffekten skulle 6ka i med mindfulness 6vningar eller framja
sociala relationer. Mindfulness modellerna som presenteras i de aktivitetsvetenskapliga
artiklarna i Denise Reids tidigare artiklar (Reid 2009, 2011) &r oklara. Det blir oklart for
lasaren pa vad modellerna egentligen grundar sig pa och vad syftet med att anvanda mo-
dellerna ar. Overlag &r det suspekt att konstatera att mindfulness skulle 6ka effekten av
sjalva ergoterapin. Dock kan det konstateras att ergoterapeutens valmaende &r en forut-

sattning for en effektiv ergoterapi.

Inom det tredje omradet, mindfulness och aktivitet, kan det konstateras att det finns nya
synvinklar till att betrakta aktivitet. Ett fokus pa hur aktivitet utfors ar ett exempel pa
detta. Det séttet som man narmar sig aktivitet det vill séga att fokusera pa sjdlva sattet att
vara aktiv och inte for sjalva aktiviteten ar en ny synvinkel. Mindfulness dvningar skulle
kunna ge ett satt att iaktta, vara medveten och uppméarksam under aktivitetens gang. Kom-
binationen av mindfulness och Ann Wilcocks (se Thompson 2009:409; Wilcock 1999)
teori om varande, gorande och blivande, verkar intressant. Mindfulness (enligt MBSR)
anses ocksa vara i enlighet med det halsopromotivt tankesatt. Dessa idéer kunde betraktas
narmare. Det skulle vara intressant att veta narmare om vilka paralleller som finns mellan
Ann Wilkocks teori och en viss mindfulness baserad terapi. | vilken utstrackning har Ann

Wilcocks teori fatt inflytande fran sterlandskt tankande eller Buddhism?

Det talas om mindfulness i samband med flow teorin. For att begreppet mindfulness upp-
fattas pa olika satt av forfattarna blir ocksa jamforelsen av begreppen mindfulness och

flow kranglig.

Arbetsprocessen skulle ha varit lattare om mindfulness begreppet och mindfulness meto-
derna skulle ha vara mera specifika och enhetliga. For fortsatt forskning om mindfulness
inom ergoterapi skulle det vara 6nskvart att begreppet och mindfulness baserade terapin
skulle vara strikt begrénsat till en viss uppfattning och en viss sorts mindfulness baserad
terapi. Plank (2011) konstaterar ocksa att skiljandet mellan terapiernas inre definitioner
och syner pa mindfulness bor skiljas och synliggoras for att mindfulness ska kunna fors-
kas pa ett palitligt satt.
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Sa som Plank (2011) konstaterat dr Jon Kabat-Zinns definition av mindfulness den som
anvands av de flesta mindfulness foresprakarna. Detta galler dven ergoterapiforfattarna.
Andra mindfulness utvecklare som namnde ofta var Ronald Epstein, Ellen Langer och
Shauna Shapiro. | de flesta artiklarna i undersokningen utgar forfattarna fran en definition
pa mindfulness som baserar sig pa ett citat av Jon Kabat-Zinn. Det ar fel att demonisera
eller saga vilken mindfulness &r ratt. | stéllet bér det enbart goras skillnad och synliggdras
att det finns olika syn pa vad som beskrivs som mindfulness. Det kan konstateras att de
olika uppfattningarna inte utesluter varandra, men att forfattarna skiljer i flera fall inte
mellan de olika slagen av mindfulness. | vissa fall gors dock skillnad och jamforelser till
exempel mellan Ellen Langers mindfulness och Jon Kabat-Zinns mindfulness (Langer
1989, se Elliot 2011:368).

Det géller att bekanta sig med vad som finns dar ute, inte forvanta sig enkla svar och
forhalla sig kritiskt till vad som galler kvaliteten av utbildningar och olika mindfulness

baserade terapier.

For att méanniskor vill ha en 1att och snabb forklaring och ett latt och snabbt sétt att komma
bort fran den stress och otillfredsstallelse som det talas om har mindfulness omformats
till ett slag av spirituell snabbmat som sags hjalpa till alla problem, det vill saga fa ett satt
att befrias fran lidande. Mindfulness sélgs och paklistras i olika sammanhang utan att det
finns en kunskap om den rika psykologin och tankeséattet som finns bakom mindfulness.

Det talas forvanansvart lite om spiritualitet | den litteratur som undersokts | detta arbete.
Spiritualitet &r en viktig del i av ergoterapins holistiska manniskosyn och skulle kunna
anses centralt ocksa for mindfulness. Reid (2009, 2011) namner spiritualitet och dess be-
tydelse for aktivitetsengagemang da hon talar om mindfulness och Canadian Model of
Occupational Performance and Engagement (CMOP-E). Det &r ett av de fa exemplen déar
en ergoterapimodell och mindfulness ndmns. En orsak till att spiritualitet inte behandlas
i den valda litteraturen ar att det ocksa ar ett valdigt abstrakt begrepp och det har darfor
gransats utanfor undersokningarna. Ergoterapireferensramar och ergoterapiteori fore-

kommer ocksa i en liten utstrackning i den litteratur som undersokts i detta arbete.
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Mindfulness i klientarbetet forekommer i liten utstrackning i ergoterapilitteraturen, vilket
ar logiskt i och med att mindfulness baserade terapiers bruk inte &r en enhetlig och eta-
blerad som metod inom ergoterapi. Mindfulness baserade terapier kan ge ett bra tillagg i
varden av personer med specifika problem. Detta kraver att forskningen om mindfulness
skulle ske med i mera kontrollerade omstéandigheter och begrénsat till en specifik typ av
mindfulness baserad terapi, samt en specifik klientgrupp. FOr den arbetsverksamma er-
goterapeuten forutsatts ett kritiskt stallningstagande till olika terapier och tillvagagangs-

satt for att kunna erbjuda en vard som ar grundar sig pa vetenskaplig evidens.

6.2 Metod diskussion

Identifieringen av problemet, formuleringen av forskningsfragor och syfte ar ett viktigt
skede i forskningen. Under den langa examensarbetsprocessen dkade min forstaelse om
amnet, vilket ledde till en andring i forskningsfragorna. Skapandet av frageformuleringen
var valdigt svar for att jag hade bestamt mig att géra en studie om det material som finns
om mindfulness inom ergoterapi for att kunna gora en kartlaggning pa fenomenet. 1 kva-
litativ forskning kan en forskningsfraga andras och man forhaller sig flexibelt till det
sjalva materialet i fraga om syfte och fragestallningar (Forsberg & Wengstrom 2013:55).
I och med att jag hittade avhandling av Katarina Plank (2011) borjade ett nytt mera struk-
turerat skede i processen och valet av integrativa litteraturstudien valdes for att kunna
sammanstélla kunskap om ett brett omrade. Materialet som fanns till handa skulle inte ha
rack till for en systematisk litteraturstudie. Detta arbetes forskningsfragor dndrades annu
i slutskedet av arbetsprocessen for att forskningen hade for bred fragestéllning och den
var pa en for avancerad niva. En forskningsfraga togs bort. Underskningens urvalskrite-
rier forandrades och tva artiklar gransades utanfor studien i och med att ena forsknings-

fragan togs bort.

Datainsamlingen begransades till ett fatal databaser for att inte tappa systematiken i sok-
ningen och for att det inte krévs lika strikta sokstrategier for detta slag av litteraturstudie

i jamforelse med en systematisk litteraturstudie. Datainsamlingen begransades ocksa till
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fa databaser pa grund av att manga av artiklarna férekom i flera databaser. Artiklarna fran
tidigare studierna kunde utnyttjas i arbetet.

Urvalets artiklar ar olika bade metodologiskt och till sin text typ. Detta gjorde kvalitets-
granskningen och hela bearbetandet av texterna svarare dan om texterna skulle ha varit
mera liknande till sin metodologi och artikel typ. For att skribenten inte hade erfarenhet
av att lasa och evaluera forskningar och teoretiska artiklar, var det svart att saga om be-
doma kvaliteten av de teoretiska artiklarna. De teoretiska artiklarna &r inte enbart pa en
avancerad niva, men nagra av artiklarna var ocksa ostrukturerat skrivna. Gallande de te-
oretiska artiklarna kan det konstateras att forfattarnas stil att framstélla fakta och formu-
lera sig i text ar valdigt varierande. Analysen av artiklarna var ocksa darfor tung.

Kvalitetsgranskningens kvalitet ar inte palitlig pa grund av bristande kunskaper om de
olika metodologierna da granskningen gjordes. Dock kan det konstateras att forskning-
arna inte har en hdg vetenskapligt varde métt i evidensstyrka. Kvalitetsgranskningen
skulle ha varit lattare att genomfora i ett lite senare skede for att evidensstyrkan inte var i
fokus i detta arbete. | denna typ av litteraturstudie ar innehallet i forsta hand det som &r
intressant, medan evidensstyrkan inte ar lika viktig i och med att det handlar om kvalitativ
forskning och ett nytt forskningsomrade. Dock ar det ocksa viktigt att betrakta forskarnas

metodologiska forfaranden i all forskning.

Kunskaperna om att utfora en kvalitativ innehallsanalys var saklart inte sa hoga da ana-
lysen genomfordes, pa grund av brist pa erfarenhet. Det var svart att urskilja de olika
skedena for att den metodlitteratur som anvéndes var otillracklig (Graneheim & Lundman
2003) och kompletterades i ett senare skede med en battre beskrivning pa analysmetoden
i en annan kalla (Elo & Kyngas 2008). Det finns eventuellt battre satt att bekanta sig med
texter an kvalitativ innehallsanalys, men ocksa valen som gjorts i det tidigare skedet pa-
verkade krangligheten av analysen. Ett mera avgransat syfte i ett tidigare skede av forsk-
ningen skulle ha gjort analysen lattare. Palitligheten av analysen har ocksa lidit att det
inte gjort en mera strikt avgransning i syftet och forskningsfragor. Analysen blev inveck-
lad att genomfdras pa grund av ett for brett fokus. 1 och med att analysens material var
for brett, begransades en av tva forskningsfragor bort for att forskningens resultat skulle

skapa en hanterbar helhet.
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Bruket av den sa kallade obegransad kategoriseringsmatrisen kan ses som ett typiskt val
for skribenten som inte kan vélja att gransa ut nagot utan vill ha allt. Det ar &nda motiverat
att anvanda denna typ av innehallsanalys pa grund av att mindfulness forskats sa lite inom
ergoterapin och for att det religionsvetenskapliga perspektivet tillampades pa ergote-
rapilitteraturen. Fastan bakgrundslitteraturen kan anses vara pa en for avancerad niva kan

den konstateras ha bidragit till ett kritiskt perspektiv till mindfulness.

Vad som betraffar arbetets dverforbarhet kan den information och kunskap som arbetet
erbjuder utnyttjas av ergoterapeuter som soker information om mindfulness.

Instabila faktorer i undersokningen paverkar palitligheten for detta arbete kan ndamnas att
undersokningens kallor foraldras. Det kan ha publicerats mera undersokningar inom er-
goterapi gallande mindfulness och det finns ny litteratur om mindfulness bruk inom tera-
peutisk kontext. Om undersdkningen skulle géras om skulle doktorsavhandlingen bytas
ut till ett nyare verk om mindfulness. Dessa verk har inte ett lika svart sprak och &r inte

lika omfattande som den litteratur som anvands i detta arbete.

Vad som galler dverforbarheten av resultaten i forskningen i detta examensarbete kan
arbetet ge information om &mnet, samt idéer for fortsatt forskning.

Slutligen kan det konstateras att en forskningsprocess blir allt mera invecklad ju langre
den fortskrider. Darfor ar det viktigt att géra avgrénsningar och klara beslut for de egna
forfarandena. Besluten och avgransningarna gor det ocksa lattare att planera hela proces-

sen.
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7 AVSLUTNING

Jag vill avsluta med att leda in l&saren till litteratur som inte hunnit med i detta examens-
arbete. Kortelainen et al. (2014) har gett ut en artikelsamling i vilken mindfulness tera-
peutiska bruk och samhélleliga betydelse behandlas tvarvetenskapligt av finska forskare
och mindfulness aktdrer (Kortelainen et al. 2014). Verket Mindfulness ja tieteet (Kortelai-
nen et al 2014) bor namnas for att det bidrar till den finska diskussionen om mindfulness
terapeutiska bruk. Dessutom har ocksa Katarina Plank (red. 2014) bidragit till diskuss-
ionen om mindfulness i Sverige med ett nytt verk. Mindfulness — tradition, tolkning och
tillampning (Plank red. 2014) innefattar ett bidrag till diskussionen om mindfulness tera-

peutiska bruk och har syftet att berika uppfattningen om vad mindfulness ar.

Jag anser att mindfulness baserade terapiernas anvéndning inom ergoterapi kan utvecklas
om de undersoks pa ett konsekvent satt. Det kraver bland annat att det finns ett intresse
och efterfragan bland ergoterapeuterna och klienterna. En klargérande utredning om hur
mycket mindfulness baserade terapiers anvéands inom finsk ergoterapi, skulle vara ett
nasta steg i forskningen. For att mindfulness baserade terapierna ska vara trovérdiga som
metoder, bor utbildningen av de olika metoderna och skiljandet mellan metoderna vara
klara. Som ergoterapeut i arbetet bor man vara aktsam om man forespraka och anvander
mindfulness baserad terapier. Dessutom ar det viktigt att forhalla sig kritiskt till mindful-
ness kurser som riktas och siljs till professionella inom halsovarden. De olika mindful-
ness kursernas leverantdrer bor betraktas kritiskt for att skilja at utbildning som inte grun-
dar sig pa en hog kvalitet och varden av ett specifikt problem. For att det inte finns en
instans som ansvarar om kvalitetskriterierna gallande mindfulness baserade terapier &r
detta pa ergoterapeutens eget ansvar att forhalla sig kritiskt och kréava att det satsas pa

utbildning med hog kvalitet som baserar pa vetenskaplig hallbar forskning.
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BILAGOR

Bilaga 1. Inkluderade artiklar

Bilaga 1a. Empiriska undersdkningar (2015)

conditions

bland en grupp perso-
ner med kroniska
sjukdomar.

Deltagarna (13 per-
soner) led av kro-
niska sjukdomar
(bl.a. crohns sjuk-
dom, hemipares,
cancer, angest, mul-
tipel skleros, kro-
niskt smarta, diabe-
tes och stressrelate-
rade sjukdomar).
Evaluering av pro-
grammet genomfor-
des med att forfraga

och ett tillfredstéllande
engagemang i livet.
Deltagarna rapporte-
rade om positiva for-
andringar i livet i.0.m.
att programmet gav
verktyg och strategier
till att ta hand om sig,
Okad sjalv- acceptans
och andrade attityder
mot en sjalv, samt

Forfattare, | Titel Syfte Metod Resultat/Konklusioner | Kvali-
ar tet %
Martin, Mindfulness and | Studien undersoker Kvalitativ undersok- | Deltagarna accepte- 50 %
Marion & | older people: a hur en grupp éldre ning om fyra aldre rade villigt tillvéga-
Doswell, | small study personer upplever personers upplevel- gangssattet och kon-
Sinikka mindfulness baserad | ser av ett mindful- staterade att de pas-
2012 terapi. ness program som sade deras alders-
foljde riktlinjer for grupp. Mindfulness
MBSR. Programmet | 6vningarna upplevdes
arrangerades och som positiva. Uppfolj-
holls av den ena for- | ningen som gjordes ef-
fattaren. Data samla- | ter ett ar visade att del-
des genom att banda | tagarna kande sig anti-
och transkribera fo- gen for sjuka eller an-
kusgruppdiskuss- nars oférmdgna for att
ioner, samt under en | fortsatta att vara
uppfdljande diskuss- | “mindful” i sin vardag.
ion efter ett ar. Datan
analyserades med en
kvalitativ innehallsa-
nalys.
Hawtin, Experiences of Studien undersoker Kvalitativ studie om | Resultatet fran tidigare | 39 %
Holly & | mindfulness upplevelserna och ef- | upplevelserna av ett | undersokningar stoder
Sullivan, | training in living | fekten av mindful- MBSR* program. fyndet att mindfulness
Cath with reumatic ness évningar Programmet arrange- | 6vningar har potentia-
(2011) disease: an inter- | (MBSR¥*) bland en rades av den ena for- | len att 6ka hélsa och
pretative phe- grupp av fem vuxna fattaren. Deltagarna | valmaende hos indivi-
nomenological personer med reuma- | hade deltagit i ett ti- | der med reumasjukdo-
analysis sjukdomar (psoria- digare MBSR* pro- mar.
sisartrit, fibromyalgi, | gram. Data fran fo-
reumatoid artrit). kusgrupper analyse-
rades genom tol-
kande fenomenolo-
gisk analys.
Thomp- Mindfulness- Syftet &r att beskriva | Kvalitativ undersok- | MBSR™* &r en evidens- | 54 %
son, Bar- | based stress re- filosofiska grunderna | ning om upplevelser | baserad metod som &r
bara duction for peo- och metoderna for ett | av ett atta veckors ense med ergoterapins
(2009) ple with chronic MBSR* program MBSR* program. syfte att frimja hélsa




deltagarna om upple-
velser av MBSR*
programmet. Delta-
garnas skrivna svar
analyserades genom
en innehallsanalys.

Okade kroppsmedve-
tenhet.

Studiens resultat kan
inte generaliseras pga.
metodologiska begras-
ningar.

Wright, Challenge-skills Undersoka upplevel- | Kvalitativ intervju- Tva fenomen identifie- | 67 %
Jonathan, | and mindfulness: | sen av flow tillstan- baserad studie med rades som flow upple-
Saldo, an exlporation of | det hos en konstnér, fenomenologiskt till- | velser: utmanings far-
Gaynor & | the condurumof | musiker och horto- végagangssatt. digheter (challenge-
Stew, Gra- | flow process nom. Oppna fragor och skills) och mindful-
ham deltagarnas dag- ness. Klienten maste
(2006) bocker analyserades. | ha en klar mélséttning
Mindfulness besk- for att dessa tillstand
rivs som ett psykolo- | ska uppnés. Dessa till-
giskt tillstand. stand kan framja akti-
vistens terapeutiska
kraft. For att klienten
ska kunna uppna till-
standet av mindfulness
kan det vara till hjalp
att be klienten sétta
uppmarksamheten pa
hur han eller hon &r
aktiv i utforandet av en
enskild aktivitet.

Moll, Psychoterapy: A | Studien undersokte Kvantitativ enkat De vanligaste psykote- | 78 %
Sandra, profile of current | ergoterapeuters psy- studie som besvarats | rapi approacherna var
Trys- occuaptional koterapi praxis, skol- | av 331 arbetsverk- kognitiv beteende te-

senaar, therapy practice ning, samt stddbehov | samma ergoterapeu- | rapi, motiverings inter-
Joyce, in Ontario bland Ontario nej- ter. vjuer, mindfulness me-
Good, dens (Kanada) er- ditation, I6sningsfoku-
Colleen & goterapeuter. serqd terapi 9(.:h dia- _
Detwiler, lektisk kognitiv terapi
Lisa (DKT).
(2013)
Stew, Gra- | Mindfulness Undersokningen Forskaren arrange- Studerandena upp- 60 %
ham. training for occu- | syfte var att se pa hur | rade tre olika fyra levde mindfulness 6v-
(2011) pational therapy | ergoterapistu- veckors mindfulness | ningarna som svara,

students

deranden uppfattar
och upplever mind-
fulness; se pa hur de
upplevde mindful-
ness évningar; hur
évningarna paver-
kade deras akade-
miska arbete, falt
praktik och person-
liga liv.

program (MBSR¥).
Majoriteten av delta-
garna slutférde pro-
grammet var ergote-
rapistuderanden (20
ergoterapistu-
derande). Syftet med
kurserna var att er-
bjuda sétt for stress-
hantering i skolarbe-
tet, falt praktik och
for det kommande
arbetslivet. Data in-
samlades genom in-
tervjuer, frageformu-
lar och e-post. Ett fe-
nomenologiskt her-
meneutisk tillvaga-
géngsatt anvandes i
analysen av deltagar-
nas svar.

men ocksa som nyttiga
for att 6ka sjalvkanne-
dom och insikt for
egna tankemdnster.
Stresshanterings tekni-
ker anvéndes t.ex. i si-
tuationer under praktik
pa faltet. Forfattaren
anser det vara beratti-
gat att mindfulness in-
fogas i ergoterapistu-
dier i.0.m. tidigare
forsknings resultat om
MBSR* program.




samt vilka strategier
som anvands for att
kultivera ett sa kallat
”mindful practice”
approach i arbetet
som ergoterapeut.
Sambandet mellan
demografiska variab-
ler och nivan av
mindfulness var
ocksa i studiens in-
tresse.”Mindful
practice” ar ett mind-
fulness influenserat
sétt att praktisera (se
Epstein 2010).

samt dppna inter-
vjusvar i ett fragefor-
mular som skickades
via internet till delta-
garna. Studiens be-
svarades slutligen av
16 ergoterapeuter
som var arbetsverk-
samma inom mental-
varden i Torontos
nejd. Ergoterapeuter-
nas arbetserfarenhet,
alder och arbetsom-
rade varierade.

ness potentialen att
oka ergoterapeutens
forméga att utfora sitt
arbete pa ett maximalt
effektivt stt.

Reid, De- | Teaching mind- Artikeln beskriver en | Forfattaren upplagde | En statistiskt signifi- 63 %
nise fulness to oc- undersokning om en och arrangerade en kant andring i MAAS
(2013) cuptaional ther- internet baserad laro- | atta veckors internet | resultaten kom fram.

apy students: Pi- | helhet som ger en in- | baserad mindfulness | Eleverna upplevde de
lot evaluation of | troduktion till mind- kurs. informella 6vningarna
an online curric- | fulness for ergotera- och guidade meditat-
ulum pistuderanden. 15 studerande sva- ions dvningarna som

rade pa en forfrigan | hjalpsamma. Lasning

fore och efter pro- om dmnet ansags mera

grammet ett atta hjalpsamt for att skapa

veckors natbaserat en forstaelse om mind-

mindfulness pro- fulness.

gram. Ett kvantitativt

instrument, Mindful-

ness Attention and

Awareness Scale

(MAAS™**), anvan-

des for att méta stu-

derandes nivan av

mindfulness.

Reid, De- | Exlporing arising | Syftet med studien 72 ergoterapeuter, Det fanns signifikanta | 40 %
nise & moments and var att undersoka om | arbetsverksamma pa | skillnader i graden av
Naseer, mindfulness in ergoterapeuter ar olika omréaden, be- mindfulness mellan de
Zahid occuaptional medvetna om sd kal- | svarade en elektro- olika arbetsomradena.
(2012) therapists work- | lade “arising mo- nisk enkat som méatte | Ergoterapeuterna som
ing in diverse ments” i arbetet som | de mindfulness arbetade inom mental-

clinical areas. ergoterapeut. Studien | kvantitativt med halsovéarden hade
undersoker hur och hjalp av ett modifie- | hogre niva av generell
om ergoterapeuterna | rat mindfulness in- fysisk hélsa. Enligt
iakttar och reagerar strument forfattarna har fynden
pé sina tankar, kéns- | (PHLMS***) och betydelse for tillamp-
lor i sitt arbete. tva fragor géllande ningar for ergotera-
forstaelsen av mind- | pipraxis och undervis-
fulness och den egna | ning om mindfulness
uppfattningen av inom ergoterapi.
upplevelsen av
mindfulness.

Reid, Den- | Exlporing mind- | Studien har tre olika Det anvandes tva De kvantitativa svaren | 83 %
ise; fulness with oc- | syften: att undersoka | olika instrument for | frn mindfulness in-
Farragher, | Cuaptional thera- | ergoterapeuternas att mata mindfulness | strumenten MAAS och

Janine & | Pists practicing uppfattning om hur (MAAS**, PHLMS hade en Iag
Ok, Canan | inmental health | viktig och vad nyttan | PHLMS***) kvalita- | signifikans. Enligt for-
(2013) contexts. ar med mindfulness, tivt och kvantitativt, fattarna har mindful-

* MBSR = Mindfulness Based Stress Reduction
**MAAS = Mindfulness Attention and Awareness Scale (Brown & Ryan 2004)
*** PHLMS = Philadelphia Mindfulness Scale (Cardacitto et al 2008)




Bilaga 1b. Aktivitetsvetenskapliga resonemang (2015)

Forfattare &r

Titel

syfte

Kontext/tema

Konklusioner

Reid, Denise
2009

Capturing presence
moments: the art
of mindful practice
in occupational
therapy

Syftet med artikeln
&r att utforska teore-
tiska och praktiska
synsétt pa mindful-
ness och fenomenet
av “’stunder av nér-
varo” (presence mo-
ments). Avsikten ar
ocksa att ge forslag
for hur en ergotera-
peut skulle kunna
vara mera narva-
rande under prakti-
serandet av ergote-
rapi.

Artikeln grundar te-
mat i perspektiv fran
psykologi, filosofi,
psykoanalys, neuro-
logi och utbildning.
Artikeln framstéller
en mindfulness mo-
dell fér ergotera-
pipraxis. Tillvaga-
gangssttet framha-
ver uppmérksamhet
(awareness), icke-
démande, reflektion,
nyfikenhet och ata-
gande/engagemang i
praktik/utdvande.
Modellen illustreras
genom beskrivning
pa praktiska exem-

pel.

Forfattaren anser det
nddvandigt att intro-
ducera idéer om
mindfulness till er-
goterapipraxis. Arti-
keln erbjuder per-
spektiv géllande pa
vilket satt mindful-
ness, samt att leva i
nuet/vara narvarande
ar grundl&ggande for
effektivt ergotera-
pipraxis. Ett “mind-
ful” tillvdgagéngs-
sétt kan oka ergote-
rapeutens formaga
att utfora sitt arbete
och att handskas
med forandring.
Tillvagagangsattet
av att vara "mind-
ful” hjélper ergote-
rapeuten att se varje
ny situation som det
ar.

Reid, Denise
(2011)

Mindfulness and
flow in occupa-
tional engagement:
presence in doing

Syftet med artikeln
&r att behandla teo-
retiska aspekter och
empirisk forskning
géllande flow till-
standet och mind-
fulness, samt ge for-
slag om begreppens
relevans for aktivi-
tets engagemang.

Flow och mindful-
ness innefattar en ak-
tiv narvaro i nuet,
aktivt engagerande
och uppmarksamhet.
Flow upplevelsen
och utévningen av
mindfulness éar rele-
vanta for aktivitets-
engagemanget.

En forstdelse av
flow och mindful-
ness kan hjélpa er-
goterapeuten att
framja terapeutiska
processen av aktivi-
tets engagemang
med klienter, med
att 6ka meningsfull-
heten i och djupet i
meningen i upple-
velsen av aktivitet,
samt 6ka hélsan och
valmaende. Forsk-
ning av flow och
mindfulness begran-
sas av metodolo-
giska och begrepps-
liga problem. I och
med 6kad forskning
kommer forstaelsen
att 6ka gallande
dessa begrepp. Av-
sikten med artikeln
ar att framlagga att
mindfulness och
flow har implikat-
ioner for hur aktivi-
tetsengagemang kan
péaverka valméaende
och att vara nérva-
rande.




Elliot, Michelle
(2011)

Being mindful
about mindfulness:
an invitation to ex-
tend occupational
engagement into
the growing mind-
fulness discourse

Artikeln &r ett dis-
kussionsinlagg om
inkludering av
undersdkning om
mindfulness till ak-
tivitetsvetenskapen.
Artikeln staller fra-
gan varfor mindful-
ness inte undersokts
i storre utstrackning
tidigare inom er-
goterapi.

| artikeln gors en di-
stinktion mellan
mindfulness och be-
greppen flow, med-
vetande, samt nar-
varo. De tre sist
nédmnda begreppen
har vanligen férknip-
pats med delaktighet
i aktivitet. Forfatta-
rens egen upplevelse
av att vara “mindful”
fungerar som bak-
grund och stod for
diskussionsinlégget
om mindfulness
inom aktivitetsveten-
skapen.

Forfattaren anser att
det finns ett sam-
band mellan mind-
fulness och aktivitet.
Detta i och med att
mindfulness (medi-
tation) kan ses som
aktivitet och for att
mindfulness kan till-
lampas i aktivitet.
Forfattaren anser att
mindfulness ar ett
mycket relevant
forskningsomrade
for aktivitetsveten-
skapen.

Martin, Marion;
Saldo, Gaynor &
Stew, Graham
(2012)

Rethinking occu-
pational depriva-
tion and Boredom

Avrtikeln utforskar
fenomenet tristess
inom konst, littera-
tur och forskning.

Tristess forknippas
ofta med lag kon-
centrationsférmaga,
samt negativ attityd,
vilket leder till ofor-
maga att ta del i en
aktivitet. Enligt
undersokningar fore-
kommer tristess béade
om det finns mycket
eller lite valmgjlig-
heter och resurser till
aktivitet.

Forfattaren foreslar
att ett botemedel till
tristess ar att utfora
aktivitet pa ett satt
hon beskriver med
ordet ”mindful”. Re-
lationen mellan
mindfulness och
tristess foreslas som
ett forskningsom-
rade inom aktivitets-
vetenskapen.

Bilaga 1c. Praktiska dvervaganden (2015)

Forfattare ar

Titel

Syfte

Metod/ kontext

Konklusioner

Stroh-Gingrich, Bet-
hany
(2012)

Occupational ther-
apy and mindful-
ness meditation:
An intervention for
persistent pain

Artikeln beskriver
mindfulness medi-
tation, tar fram evi-
dens om dess effek-
ter i varden av kli-
nisk smarta, samt
skissar upp varfor
mindfulness ar
lampligt for ergote-
rapi.

Artikeln lyfter fram
forskning och forfat-
tarens personliga
upplevelser om
mindfulness meditat-
ion som vard for
hennes sjalv upp-
levda ihallande
smarta.

Termen ihallande
smarta anvands
istallet for kronisk
smarta for att besk-
riva smartans obe-
standighet. Proces-
sen av varande go-
rande och blivande
(Wilcock 1999),
som passar enligt
forfattaren Gverens
med mindfulness
meditation.

Gura, Shira Taylor
(2010)

Mindfulness in oc-
cupational therapy
education

Syftet med artikeln
ar att utforska
mindfulness roll
och vardet for er-
goterapiutbild-
ningen.

Bruket av mindful-
ness program har vi-
sat positiva resultat
for att hoja livskvali-
teten inom kliniska
och icke-kliniska
grupper. Med att in-
kludera mindfulness
som en del av er-
goterapistudierna

En integrering av
mindfulness i er-
goterapikurserna
och praxis ar i en-
lighet med ett Kli-
entcentrerat och me-
ningsfullt arbetssatt.
| forsta hand skulle
mindfulness under-
visas for att erbjuda




skulle studerandes
sjalvkannedom och
férmaga att ta hand
om sig 6ka, lika sa
fokus och empati,
samt minska do-
mande av klienten.
Detta skulle hoja te-
rapins resultat.

den studerande ett
vardefullt personligt
verktyg.




