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BEGREPP

DASS = Depression, anxiety and stress scale. Depression, angest och stress skala (sve.)
EPP= Eight point program. Ett meditationsprogram som bestar av atta steg av dagliga ov-
ningar for att na storre spiritualitet. (The Blue Mountain Centre of Meditation, 2014)
FFMQ = Five facet mindfulness questionnaire

ExKklusion = uteslutna

Inklusion= medréknade

MAAS= mindfulness attention and awareness scale

MBSR= mindfulness based stress reduction — Ett medvetet nérvarande baserad stress re-
duktionsmetod — trdnar mindfulness som riktar sig till att minska stress

MBCT = mindfulness based cognitive therapy - Det ar en metod av kombinerad kognitiv
terapi och mindfulness. Grundad av Mark Williams, Segal och Teasdale ar 1995. En metod
for mental ohalsa sasom depression.

Mental distress = mental eller psykologisk vanda/nod/smarta/kval

Mindfulness = medveten ndrvaro, en tillvaro

Mindfulness meditation eller traning = metod att trana mindfulness via meditering

PSS = Perceived stress scale = Den upplevda stressnivan mats med en skala



1 INLEDNING

Mindfulness ar en metod som forskats aktivt under de senaste tio aren. Mycket forskning
har gjorts inom omradena mindfulness och barn, vuxna, manniskor inom arbetslivet och
sjukdom, men mycket lite har forskats kring mindfulness i samband med studerande inom
universitet och hogskolor. (Black 2011) Mindfulness har ett gott anseende med positiva
hélsoeffekter som att reducera stressnivaer och angest samt att forbéattra inlarningen hos
t.ex. barn och unga. (Dobkin & Hutchinson 2013, Lazar et al. 2010, The Mindfulness in
School Project 2013 ) Detta i sin tur leder till fragan hur &r det for studerande? De befin-
ner sig i inlarningsmiljoer sasom skolor och universitet och skulle kunna ha nytta av en

metod som denna for att forbattra sina inlarningsnivaer och underlatta studierna.

Enligt statistiken stressar studerande och lider dérefter av olika stressymtom. Stress &r en
biologisk mekanism och en del av livet. Kronisk stress har en negativ inverkan pa kroppen
bade fysiskt och psykiskt. Konsekvenserna kan till exempel vara att hjarnfunktionen for-
samras, att prestationsformagan och olika kroppsliga mekanismer blir nedsatta och att hal-
san forsamras. (Kunttu & Pesonen 2013,Wahrborg 2002) Det har visats sig att studerande
upplever negativ stress, trotthet, utmattning, depression och andra symtom av stress. Detta
kan leda till mental ohélsa, vilket bland hégskole- och universitets studerande har 6kat
drastiskt under de senaste tolv aren. (Kunttu & Puusniekka 2011:36) Detta &r en varnings-
signal som kraver uppmarksamhet och atgarder. Studerande uttrycker dven sjalva genom
forskningsresultat att de vill ha hjalp med stresshantering (Kunttu & Pesonen 2013).

Studietiden &r en tid da studeranden lar sig att ta ansvar for sig sjalv, sitt liv och sina studi-
er. Alla studerande har olika levnadsvanor och livsstil. Hos majoriteten finns det bristfal-
ligheter inom hdlsa som kan leda till ohdlsa och sjukdom i framtiden om inte férebyggande
atgarder gors. Forutom att halsan paverkas kan aven studierna forsamras. (Kunttu & Puus-
niekka 2011)

Inom detta arbete studeras huruvida mindfulness &r en metod som kan anvandas som verk-
tyg for stresshantering, for underlattande av studier, for att forbattra inlarningen och for att
framja halsa. Fragestéllningen ar att kan mindfulness vara en metod for studeranden och

inom vilka omraden?



2 MINDFULNESS

Mindfulness ar en nygammal metod som harstammar fran buddhismen (Konstenius 2010).
Ordet mindfulness kommer fran engelskan och motsvarar pa svenska medveten néarvaro
(det mest anvénda svenska begreppet) eller uppmérksamhet (Konstenius 2010, Schenstrom
2007, Kroese 2000). Under de senaste 40 aren har mindfulness varit ett begrepp som bear-
betats, utvecklats och definierats via empiriska studier. Via dess utveckling har man kunnat
skilja den fran olika religioner och trosinriktningar och insett att det ar en metod dér man
fokuserar sig pa manniskans inre arbete. (Black 2011) Konstenius papekar att det egentli-
gen dr “ett ménskligt tillstand som alltid funnits, alltid finns tillgdngligt for alla oberoende
av religios eller filosofisk bakgrund.” | sjélva verkat &r mindfulness i sig ingen teknik, utan
ett tillstand som redan finns inom oss. Sedan fodseln har vi en naturlig méjlighet till med-
veten narvaro, men vilket vi latt glommer bort i dagens hektiska samhalle. Detta tillstand
kan man trana upp med hjélp av olika tekniker och metoder. Medveten narvaro kallas
mindfulness pa engelska. (Konstenius 2010:14-15) Mindfulnessmetoden i sig ar bade prak-
tisk och enkel. Genom att observera sig sjélv, blir man medveten om sina handlingar, fors-

kar sitt egna jag och kan saledes uppna inre rikedomar. (Kabat-Zinn 1994:24)

| arbetet har begreppen mindfulness och medveten narvaro samma betydelse, men for att
skilja sjalva tillstandet fran traningsformen sa kallas tillstandet mindfulness och traningen

mindfulness-traning.

Mindfulness-traning &r en meditationsform dar man tréanar upp en tillvaro genom att befin-
na sig har och nu bade medvetet och narvarande. Att vara mindful ar som att vara nyvaken
och fullt medveten om vad som sker runt omkring och inom en i nuet (Konstenius
2010:14). I mindfulness-traning 6var man sig att hdmta sin fokus samt uppmérksamhet till
stunden. Man later tankarna flyta forbi och atervander tillbaka till sitt medvetande igen
(Schenstrém 2007:38). Mindfulness (traning) &r enligt Jon Kabat-Zinn en icke-démande
metod dar man med avsikt riktar sin uppmarksambhet till nuet och accepterar allt som det
ar. Man slopar bort alla véarderingar som man har for stunden och vilka man lagger marke
till. (Schenstrom 2007:40, Black, D.S. 2011) Den uppméarksamheten &r medveten, neutral
och fokuserad pa 6gonblicket. Malet ar att na en fullstandig klarhet, vakenhet och accep-

tans av verkligheten och av allt som sker omkring och inuti en. (Kabat-Zinn 1994:22)
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Mindfulness &r ingen religios metod. Den &r inte heller kopplad till andlighet eller kulturel-
la Gvertygningar. (Kabat-Zinn 1994:24, Black 2011) Dess ursprung harstammar fran den
osterlandska psykologin ungefar 2500 ar tillbaka i tiden. Framst hittar man den inom
buddhismen. (Black 2011)

For att fa en klarare bild av mindfulness kan man studera vad den inte ar: Omedvetenhet
eller Mindlessness. | sadant tillstdnd lagger man pa sin autopilot och later allt flyta forbi
automatiskt. Man ar fysiskt narvarande men inte fullt medveten i sin kropp i stunden. Det
ar da tankarna ar spridda och man forséker gora flera saker at gangen, vilket i sin tur splitt-
rar fokuset. (Konstenius 2010:14) Det &r ocksa da man till exempel ater och inte ens lagger
marke till varken smakerna eller konsistensen och plétsligt ar tallriken tom (Schenstrom
2007). Ett annat exempel dr da man laser en bok och plétsligt mérker att man inte har na-
gon aning om vad man har last. Detta autopilottillstand upplever majoriteten av oss manni-
skor dagligen. (Konstenius 2010:14)

2.1 Uppkomsten av mindfulness —fran dst till vast

Grundstenarna i medveten narvaro finner man inom buddhism, taoismen, yogan och i filo-
sofin hos indianerna i Nordamerika. Dessutom finner man likheter hos filosoferna Emer-
sons, Whitmans och Thoreaus verk fran 1800-talet. (Kabat-Zinn 1994:23) Grundstenarna
harstammar flera tusentals ar tillbaka i tiden. Mindfulness var ett tillstand som de buddhis-
tiska munkarna utévade pa och anvande sig av i Tibet. En kdnd munk i véstvarlden inom
mindfulness ar Thich Nhat Hahn, som flydde fran Vietnam till Nordamerika under Viet-
nam kriget och senare bosatte sig i Frankrike. Sedan mitten av 60-talet blev han en av
mindfulness entreprendrerna i vastvérlden. Han vann Nobels fredspris 1967. Hans mission
var att skapa fred genom att l&ra ut buddhistiskt tdnkande runt om i véarlden. Han grundade
flera meditations retreater, skrev flera verk och forelaste runtom i vérlden. Darifran skapa-
des ordet Mindfulness eller som Hahn beskrev det, som ” ett mirakel att vara vaken”. Han
grundade ett k&nt mindfulness retreat i Frankrike, PlumVillage, dar man lér sig att leva och

anvéanda mindfulness i vardagen. (Plumvillage 2014)
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Jon Kabat-Zinn, lakare och en tidigare buddhist, ar kand i vastvarlden for att han skapade
MBSR-metoden (En medveten ndrvarande baserad stress reduktions metod). Detta ar ett
atta veckor langt program, som &r en kombination av Mindfulness meditering och yoga.
Kabat-Zinn tog MBSR i bruk i 80-talets borjan i University Hospital i Massachusetts i
USA. Han anvande metoden pa kroniskt sjuka patienter, varav de flesta led av kronisk
smarta. Malet med hans verksamhet var att hjalpa patienterna att ta ansvar for sig sjalva
och att inte enbart automatiskt bli botade. Patienterna fick verktyg till sjalvhjélp for att lara
sig hantera stress, som uppkom via allt det som var inkluderat i sjukdomen sasom smarta
och behandlingar. Det var mera en laroprocess an en terapiform och da méanniskorna larde
sig att ta ansvar for sitt halsotillstand sa skedde en livsstilsforandring. (Kroese 2000:164-
167) Senare bildades ocksa andra mindfulnessmetoder sasom mindfulness baserad kognitiv
terapi (MBCT). Den grundades av Mark Williams, Segal och Teasdale ar 1995. Metoden
riktades till m&nniskor med mental ohélsa t.ex. depression. Genom att trana mindfulness-

metoden minskades mental ohalsa.

2.2 Tillampning av medveten narvaro tekniker

For att tillampa mindfulnessmetoden behdver man inte vara en buddhist eller kunna kons-
tiga knep. Det handlar om en enkel metod som &r anpassad till vastvarlden. Man arbetar
huvudsakligen med sig sjalv, vilket kan beskrivas pa foljande satt: ”Det ir ett uppvaknande

déar man lever i harmoni med sig sjalv och vérlden.” (Kabat-Zinn 1994:)

Mindfulnessovningar ar indelade i vardagsovningar och i meditationsévningar. Vid medi-
tationsévningen bestammer man en specifik tid da man utfor mindfulness meditationen
antingen sittande, gaende, liggande eller stdende medan man i den vardagliga traningen
Ovar att vara medvetet nérvarande i alla dagliga sysslor. (Schenstrom 2007:43, Konstenius
2010:53-56) Vill man trana mindfulness i vardagen kan man prova pa att anvanda sina oli-
ka sinnen for att 6va sin medvetna narvaro, t.ex. russinmetoden (Konstenius 2010:67). Da
tar man ett russin, doftar pa det, kdnner pa det, ser noga hur russinet ser ut, smakar pa det
och kanner pa det i munnen och hér hur det later nar man tuggar det (Grossi 2008:182).

Man njuter av ”den fullstdndiga och oforstérda sinnesupplevelsen” (Konstenius 2010:67).
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Mindfulness traning ger fyra praktiska rad: att stanna upp, betrakta, acceptera och sléappa
taget (Kroese 2000:185). Eftersom méanniskans sinnen stimuleras och distraheras sa latt
behdver man vagledning for att 1agga marke till nar det sker. Da man tranar, accepterar
man distraktionerna, slapper loss och fortsatter sin mindfulness évning med full uppmérk-
samhet och fokus. Det &r ingen l&tt uppgift, och ofta blir det en utmaning inom en sjélv
mellan distrahering samt att hitta fokuset och standigt hitta tillbaka till nuet. (Konstenius
2010:52) De vanligaste 6vningarna heter kroppsskanning dar personen lar sig kénna sin
kropp och l&r sig att styra sin uppmarksamhet och andningsankaret som tranar koncentra-

tionsformagan och andningen (Schenstrém 2007:152-153).

2.3 Mindfulness och dess effekter pa manniskan som helhet

Mindfulnessforskningar har under de senaste artiondena visat flera olika positiva effekter
pa halsan. Mindfulness &r ett holistiskt satt att paverka manniskan pa olika nivaer: kroppen,

hjarnan, beteenden och sjélen (mind). (Greeson 2009:15)

For 35 ar sedan upptacktes av de forsta positiva effekterna inom mindfulness. Det handlade
om en 0kning av sjalvreglering hos manniskor, vilket i sin tur kan minska smartan. (Kabat-
Zinn 1982) Mindfulness har ocksa positiva effekter inom det mentala omradet. | Nederlan-
derna t.ex. har man forknippat MBCT med nedsatt depression och angest hos vuxna med
moderata nivaer av depressionssymtom (Pots et al. 2014). Enligt Brown och Ryan (2003)
kan mindfulness ha en positiv inverkan pa det psykiska valmaende genom okad sjalvkan-
nedom. Det hjalper att forutse positiva kanslotillstand och sjélv reglerande beteende. Mind-
fulness kan darmed vara bra for att ta itu med hetsigt samt emotionellt dtande (Katterman
et al.2014).

Inom omradet social hdlsa kan mindfulness forbattra olika faktorer inom férhallanden
manniskor emellan. Det kan handla om stress relaterat till ett forhallande, stress i allman-
het, effekten av stresshantering eller gladje inom ett forhallande (Carson et al. 2004). Ge-
nom MBCT har man ocksa kunnat reducera depressionsnivaer hos manniskor med epilep-
si, vilket har lett till 6kad livskvalitet. (Thompson et al.2010)
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2.4 Mindfulness idag

Mindfulness har forskats sedan 80-talets borjan, men det var inte langre &n tjugo ar sedan
som intresset for omradet borjade oka (se bild figur 1). Efter att ha granskat alla undersok-
ningar kring mindfulness pa Mindfulness Research Guide kunde det urskiljas flera katego-
rier inom omradet. Med alla forskningar som gjorts genom aren har mindfulness spridit sig
fort och anvands nu inom flera olika omraden. De olika huvudomraden som uppkom inom
Mindfulness Research Guiden var, Mindfulness inom inlarningen i skolor, inom varden, pa
arbetsplatser, for stresshantering och olika &tstérningar, emotionell reducering, olika sjuk-
domar, olika slags missbruk och beroenden. (se figur 1)

MINDFULNESS RESEARCH PUBLICATIONS BY YEAR, 1980 - 2013
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Figur 1. Mindfulness research publications by year, 1980-2013 (Mindfulness Research Guide. Black 2011)
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I grafen ser man tydligt hur intresset for mindfulness har 6kat genom aren. Pa 80-talet hade
mindfulness introducerats till vastvarlden och fa enstaka forskningar hade gjorts. Pa 90-
talet skedde en liten 6kning, men det var inte forrdén 2006 som 6éver 100 stycken publika-
tioner inom dmnet utkom. Sedan dess har antalet forskningar 6kat med néstan 100 publika-
tioner per &r. Ar 2013 slogs det rekord med 549 stycken forskningar. (Figur 1: Mindfulness
Research Guide 2014)
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Inom den medicinska varden anvands mindfulness-traningen ofta for t.ex. kronisk smarta i
samband med olika sjukdomar. Det finns aven forskning kring mindfulness som en inlar-
ningsmetod inom vardskolor runt om i varlden. Tva institutioner har inkluderat mindful-
ness i sin laroplan. En av dessa ar universitet i Rochester, inom medicin och tandvard i
U.S.A. samt medicineskolan Monash som ligger i Australien. Forutom dessa finns det tolv
stycken skolor inom vard och tandvard, som ordnar allt fran forelasningar och dagssemina-
rium till flera veckor langa program. Skolorna har valt att fokusera pa MSBR-metoden och
den gemensamma namnaren for dem var att de upplevde minskad psykologisk stress och
Okad livskvalitet. (Dobkin & Hutchinson 2013)

Mindfulness for barn har spridit sig inom skolutbildningen. Ett exempel pa en vaxande
verksamhet som grundats av Richard Burnett och Chris Cullen heter The Mindfulness in
School Project .B (stop, breathe , be - stanna, andas och vara) verksamheten tranar mind-
fulness for barn (7-11 ar), unga (11-18 ar) och personalen. (The Mindfulness in School
Project 2013) | Finland har man nyligen bdrjat experimentera med mindfulness i skolor
och hogstadier. Dar anvénder de sig av samma mindfulness program som .B har utvecklat.
| Helsingin Sanomat publicerades den 18.2.2014 en artikel om tva forskningar utférda av
Folkhalsan i samarbete med Helsingfors universitet. Under hésten 2014 inleddes mindful-
nessprojektet i svenska skolor arskurserna 6 till 8. For tillfallet pagar verksamhet redan
inom 13 stycken finska skolor inom Helsingfors, Abo, Esbo och Salo. Sammanlagt under-
soks ca 2000 elever fran bade lagstadiet och hogstadiet. (Repo 2014)

Under de senaste aren har Mindfulness i samband med de kognitiva funktionerna okat
inom forskningen. Det har aven forskats mycket inom omradet neurologi och mindfulness:
Hur Mindfulness paverkar hjarnan samt inlarningsférmagan. Lazar et al. (2010) har fatt
fram resultat om att MBSR-metoden okar hjarnans graa substans inom framre hjassloben,
cerebellum och vénstra hippocampus hos unga vuxna. Hjarndelarna &r direkt relaterade till
forbattrad inlarning, minnesprocesserna, kénslo- och kognitiv reglering, sjalvreglering och
sjalvobservering. Det sker forandringar i koncentrationsférmagan och i formagan att se

perspektiv.

15



MBSR-program ordnas inom manga verksamhetsomraden for elitidrottare, ungdomar,
sjukhus, foretagsledare, foretag, skolor och fangelser samt pa individuell niva. (Kroese
2000:176)

3 STUDERANDES UTMANINGAR | STUDIELIVET

Malgruppen i arbetet ar studerande som studerar i yrkeshogskolor eller vid universitet.
Studeranden ar ungvuxna och vuxna personer i aldern 18 till 35, vilka har fortsatt att stude-
ra efter gymnasiet. Under studietiden stéter man pa manga utmaningar. Nar man borjar
studera kommer man in i en ny livsfas. Man kan ocksa se det som en del av en utveck-
lingskurva och livskris. Allting &r nytt och mycket ar obekant. Man trader in i en ny stu-
diemiljé med nya system, nya funktioner; man traffar nya manniskor, skall kunna kommu-
nicera och upplever ett mycket storre ansvar an tidigare. Man blir sjalvstandig pa flera oli-
ka sétt. Detta innebar att den unga vuxna skall ta hand om manga praktiska saker och skéta
sig sjalv i sin vardag. Som till exempel: flytta hemifran, skaffa sin egen bostad, skota sin
ekonomi och forsorjning, sina studier, sin halsa och sitt sociala umgénge. (Kunttu 2011,
Svenska Akademins ordbok 1993)

Man gar igenom en process for att bli vuxen, att fa en utbildning och att sikta pa att fa ett
yrke. Det &r tid att fatta stora beslut och bestdimma sitt framtida yrke. (jfr Saari 2011:48)
Allt detta kan kénnas lite skrammande. Att studera ar som att leka” arbetsliv. Varje dag
gar studeranden pa kurser med flera manniskor man inte ens kanner. Detta kan jamforas
med arbetslivet och med att ” dagligen ga till en arbetsplats dir man inte kénner ndgon”.
Erfarenheten kan upplevas som valdigt utmanande for vissa, medan det for andra kan det
vara en glad, spannande och framgangsrik upplevelse. (Heikkila et al. 2011:33) Studielivet
kan ses vara fyllt av utmaningar och mojligheter. Kraven att intaga ny kunskap, lara sig
nya teorier, praktik, ansvarsfullt och sjalvstandigt arbete kan vara stort. Studiemiljén mot-
svarar en arbetsplats for studeranden. De forbereder sig for arbetslivet och for att bli pro-
fessionella och fa ett yrke. Allt detta kan inverka mycket pa hur studerande mar och éven

pa deras studieformaga. (Saari 2011:48)
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3.1 Halsotillstdnd hos studeranden

Halsan ar en viktig del av livet for studeranden. Har man god halsa och mar bra, orkar man
battre prestera under dagarna. Den senaste hdlsoundersokningen bland finska studerande
vid universitet och yrkeshogskolor gjordes ar 2012. Vart fjarde ar gors dessa halsounder-
sokningar kring studerandes hélsa och valfard runt om i Finland. Studierna sammanfattar
hur eleverna mar, deras prestationsniva, halsa, ohalsa, mental hélsa pa fysisk, psykisk och

social niva. (Kunttu & Pesonen 2013)

| den senaste undersokningen deltog 9992 studerande fran bade universitet och yrkes-
hogskolor i Finland med en svarsprocent pa cirka 40-44% . Personerna i forskningsgrup-
pen var i aldern 18-35 ar bade ungvuxna och vuxna. Inom universiteten fanns 65% ung-
vuxna och 9,5% vuxna studerande. | yrkeshdgskolorna var 49% ungvuxna studeranden och
15% vuxna (30-35 ar) Deras halsa, i ett notskal, uppdelas i psykisk, social, fysisk och bete-
endemassig halsa. (Kunttu & Pesonen 2013)

Psykisk halsa kan vara svar att uppehalla under studietiden. Stress och psykiska svarigheter
ar nagot som blir allt vanligare bland studerande. Enligt GHQ12 mataren upplevde 28 %
psykiska svarigheter sasom somnproblem p.g.a. oro, koncentrationssvarigheter med bl.a.
skoluppgifter, konstant 6veranstrangning, dysterhet och sorg. (Kunttu & Pesonen 2013:99-
100) Andra psykiska symtom kan vara depression eller svarigheter med att bilda framtids-
planer (Kunttu & Puusniekka 2011:36). Genom en screening visar det sig att 30 % upple-
ver mycket stress. Oftast orsakas det av upptradandet i samband med en presentation eller
for att det ar svart att fa ett grepp om studierna. Ungefar 20 % av eleverna upplever eller
har en negativ installning om sina framtidsplaner, sina egna styrkor och sitt kunnande.
(Kunttu & Pesonen 2013:99-100) En liten del, 8 %, upplever att de valt fel studieomrade
och besvikelse faktorn gallande studieframgang ar storre hos universitetsstuderande. Men
angaende stress och halsa &r var tionde elev i riskzonen att bli utbrand pa grund av studier-
na. Kvinnor upplever detta mera &n mén. Oroande faktorer kunde vara for en stor arbetsbe-
lastning inom studierna och en oro for studierna i framtiden. For 44 % var studierna vikti-
ga. (Kunttu & Pesonen 2013:104) Att studerande mar daligt ar egentligen en spegelbild av

samhallets stora krav och varderingar, t.ex. malet att prestera for hogt, en osaker framtid
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eller konkurrensen med arbetslivet. Aven det kan leda till angest enligt Salmela-Aro.
(2011:45)

Enligt Kunttus och Pesonens undersokning visar den fysiska halsan att motionsnivaerna
hos studerande ligger i tva starka motpoler. Av de fysiskt aktiva eleverna, motionerar 24 %
>4 ganger i veckan medan var tionde elev inte motionerar alls. | bada fallen har en extremt
negativ inverkan pa halsan. Det finns ocksa en grupp som motionerar tva till tre ganger i
veckan som ar 36 % av studeranden. Lyckligtvis har motionen ¢kat lite under de senaste
aren. Av kvinnorna gjorde 55 % minst 30 minuters nyttomotion per dag medan antalet hos
man var 47 %. Motionsmangden inom yrkeshogskolor var valdigt 1ag. Overvikt ar vanli-
gare i yrkeshogskolorna &n i universitet samt vanligare hos man &n hos kvinnor. Overvikt
forekom ocksa oftare nar aldern steg. (Kunttu & Pesonen 2013:100) Nar det galler halso-
samt atande &r det kvinnorna vid universitet som &r mer halsomedvetna. Detta kan vara en
forklaring och orsak till mindre dvervikt hos kvinnor vid universitet. Ar 2008 var évervikt
och fetma hos tjugoaringar i Finland mellan 18-21 % hos kvinnor och man (WHO 2013).
En positiv sak ar att mannen har ar 2012 borjat 6ka sin halsomedvetenhet eller halsosamma
matvanor (Kunttu & Pesonen 2013:101),

Angéende halsobeteende i studiet har negativa halsobeteenden sasom rokning minskat
drastiskt genom aren. Bara 5 % av studerande vid universitet och 13 % i yrkeshdgskolor
roker dagligen enligt studiet. Nar det géller alkohol konsumtion har mannen minskat sitt
bruk men annu dricker en femtedel i for mycket. Andelen kvinnor som konsumerar lite al-
kohol &r 41 %. Alkoholkonsumtionen i berusningssyfte ar storre i yrkeshogskolor jamfort
med universitetsstuderande med ca 10 %. (Kunttu & Pesonen 2013:102)

Tva tredjedelar av studerande befinner sig i ett stabilt forhallande och en tredjedel ar en-
samma. Halften av alla studerande har nagon gang upplevt mobbning och av detta kvarstar
5 % &nnu i hogskolan. (Kunttu & Pesonen 2013:05) Néstan hélften, 46 % av eleverna kla-
rar sig ekonomiskt bra medan 15 % har svarigheter och klarar sig daligt. Dessutom arbetar
de flesta studerande vid sidan av sina studier. 55 % deltidsarbetar och 71 % heltidsarbetar.
(Kunttu & Pesonen 2013:104)
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3.2 Studieférmaga

Studieformaga ar en helhet som motsvarar arbetsformaga hos studeranden. Helheten &r
funktionell och &r uppbyggd av manga olika faktorer som alla inverkar pa varandra. Fakto-
rerna bestar av egna resurser, studiemiljon, undervisningen och studiefardigheter. (Kunttu
2011:35) Modellen nedanfor (figur 2) &r en dynamisk modell utformad av Arbetshalsoin-
stitutet och Studenternas hélsovardstiftelse. Denna baserar sig pa en tidigare utvecklad mo-
dell for arbetsformaga. Studieformaga modellen beskriver en helhetssyn med delfaktorer
pa studieformaga. (Kunttu 2011:34)

Egna Studie-
resurser fardigheter

, i *  _Studieteknik
_IF;erSt('Jtnltlghet -Studieorientering
-Identite -Inl&rningsstilar och -metoder
-Livskontroll

S - -Kritiskt tankande
-Livssituation och -gmstandigheter Studie- -Problemidsningsférmaga
-Sociala relationer

. “ formaga -Social kompetens
-Fysisk och psykisk|halsa 9 -Uppgérande av studieplan

'y

-Beteende -Planering av tidsanvandning
v /
Y

Studie- N _—

miljén Undervisning
-Fysisk, psykisk och social miljo -Undervisning och handledning
-Studiegemenskaper vid laroinrattningarna -Pedagogisk kompetens
-de studerandes egna gemenskaper -Tutorering

Figur 2. En dynamisk modell av studieférmagan K, Kunttu 2006 (yths)

Till egna resurser réknas sociala relationer, studerandens personlighet, identitet, levnadssi-
tuation, livshantering, fysiskt och psykiskt halsotillstand samt beteende. Hur eleven erfar
sina egna formagor och resurser, sitt sociala stod och hur studeranden behandlar sin livs-
hantering &r viktiga faktorer som direkt inverkar pa valmaende och hélsa samt studiernas
framgang. (Kunttu 2011:34)

Studiemiljon bestar av den sociala, fysiska och psykiska omgivningen. Den sociala och
psykiska omgivningen bestar delvis av personalens och studerandens vaxelverkan, studie-
atmosfaren samt studiesamfundens funktion. Kamratstodet &r ocksa en viktig faktor gal-

lande studieframgangen. Den fysiska omgivningen ar uppbyggd av olika faktorer sasom
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studieomsténdigheter, hur studierna ar organiserade, studieutrustningen som anvénds, olika

sociala utrymmen for larare och elever samt studieféreningarna. (Kunttu 2011:35)

For att studerande skall uppna en bra studieformaga kravs det stod fran skolan. Dessa stod
faktorer ar en professionell och valutvecklad undervisning samt en sakkunnig studiehand-
ledning och tutorverksamhet. Kommunikationen och véaxelverkan larare och elever emellan
samt en konstruktiv feedback och vardering ar alla viktiga och centrala faktorer for upp-
byggande av framgangsrika studier. Bristfallighet i ovan namnda omraden kan leda till
studiestress. Stress kan uppsta som foljd av for stora krav, tidsbrist for nyinlarning och for-
beredelse till tenter, mangden av studier och pa for lite feedback. (Kunttu 2011:35)

Inlérningsstilar, kritiskt tinkande, problemlésning, studieteknik, studieorientering, sociala
kunskaper, tidsplanering och handling av studieplan hor till studieféardigheter. Det &r vik-
tigt att inneha olika fardigheter sasom att gora upp en studieplan och lara sig tidshantering.

Brister inom dessa omraden kan orsaka en trgt Iopande studiegang. (Kunttu 2011:34)

En studerande som far en god undervisning, verktyg till studiekompetens och har en st6-
dande studiemilj6 och en aktiv studieférening har goda forutséattningar att starka samt stoda
sina nedsatta kraftresurser i olika livssituationer. Modellen fungerar som en balansgang.
Utbildning och studiegemenskap kan lyfta studieintresset och ¢ka motivationen. Om de
egna resurserna ar starka kan de hjéalpa genom tuffa studieforhallanden. Bristfallig studie-
kompetens kan fixas med studiehandledning som uppmuntra elever att hitta lampliga stu-
dietekniker, vilket starker deras sjalvkansla. Om det uppkommer brister inom studieforma-
gan kan det leda till att studerades studier blir tréga, valbefinnandet sjunker och inlarnings-
resultaten paverkas. Modellen hjélper att identifiera de olika faktorernas roller och mojlig-

heter till att samarbeta for att stéda och framja studieformagan (Kunttu 2011:35)

3.3 Studieteknik och stod

Studerande behover grundstenar som &r rattvisa, jamlika, palitliga och vérdesattande. De
behovs for att bygga upp en bra plattform till arbetslivet. Darfor behdvs stddorgan som kan
hjdlpa studieférmagan och gemenskapen hos eleverna for att skapa optimala forutsattning-

ar som ar positiva och inspirerande infor studier och arbetsliv. (Samela-Aro 2013:45) Inom
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studieverksamheten och samhallet finns det tillgang till hjalp och stod for studeranden.
Problemet &r huruvida studerande soker hjélp eller inte.

Social och halsoministeriets lagar syftar till att studerande har ratt till studerandehalso-
vardstjanster inom kommunen och till halso- och sjukvarden under tiden de deltar i arbets-
praktik. Enligt lagen 17 § hor det till studerandehélsovarden:

1) 7att frimja en sund och trygg studiemilj6 pa ldroanstalten och frimja vélbefinnandet

bland de studerande samt att folja upp detta med tre rs mellanrum,”

2) 7att folja och frdmja de studerandes hélsa, vdlbefinnande och studieférmaga, vilket om-
fattar tva periodiska hilsoundersokningar for gymnasieelever och studerande 1 yrkeslaro-

anstalt och hélsoundersokningar for alla studerande efter individuellt behov,”

3)” att ordna hélso- och sjukvardstjénster for studerande, vilka inbegriper tjénster inom
mentalvardsarbete och alkohol- och drogarbete, frimjande av den sexuella hélsan och

mun- och tandvard,”

4) att 1 ett tidigt stadium identifiera behovet av sarskilt stod eller undersokningar hos stu-
derande och att stodja de studerande och vid behov hénvisa dem till ytterligare undersok-

ningar eller fortsatt vird.” (Social och Halsoministeriet 2010)

Yrkeshogskolestuderande anvander sig av mer kommunala tjanster som halsovard istéllet
for studenthalsovard. Vid bade universitet och yrkeshogskolor ar ca 86-88% nojda med
tjansterna studenthélsovarden erbjuder (Kunttu & Pesonen 2013:100). Studerande vid uni-
versitet brukar vara forvirrade och osakra pa var de skall ga och vilka tjanster de har maj-
lighet till nar de soker hjalp. Studerande har en god uppfattning om vilka problemomraden
som uppkommer i deras liv. Problemen ar ofta kopplade till skollivet, t.ex. hur man mar
psykiskt, hantering av sin stress och tid, stodbehovet for problem och fardigheter inom stu-
dierna, nervositet, men ocksa stod inom sociala relationer och 6kad sjalvkanslan. Yrkes-
hogskolestuderanden anvéande hellre halsovardcentralens tjanster och inte enbart student-
halsovarden. Jamfort med ar 2008 har besoken pa mottagningen minskat, men inte gallan-
de mentalhélsotjanster som att besdka psykologen eller psykiatern. (Kunttu & Pesonen
2013:100)
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4 STRESS

Begreppet stress ar ett valkéant ord i dagens lage och har varit kant sedan urminnes tider.
Sjalva konceptet stress grundades av Hans Seyle. (Wé&hrborg 2012:35) | publikationerna
skriver han om stress med namnet strain och betecknar stresstimuli som en stressor. Stress
ar ett fenomen som alltid har funnits hos bade ménniskor och djur. Stress férekommer na-
turligt i livets omstandigheter. (Eriksen & Ursin 2005:46-47 ) Sjalva definitionen av stress
ar svar att tolka eftersom den uttrycker sig pa flera olika individuella sétt beroende pa per-
sonen (Wahrborg 2012:39). Stress upplevs oftast negativt sdésom som press, frustration, oro
eller obehag i en viss situation. Stress kan ocksa uppsta da man upplever att man inte har
kontroll Gver en viss situation (Kroese 2000:77). Den kan ocksa vara en positiv upplevelse
sasom kanslan av att vara skarpt, aktiv eller effektiv, vilket ar nyttigt da man utfor en upp-
gift. (Jones 1999:25-25) Stress skall inte enbart ses som ett negativt fenomen utan dven
som en nédvandighet for manniskan. Stress handlar om balans. Da man &r negativt stres-

sad har man en rubbad balans ” inom sig. (se Wéahrborg 2002:39)

Enligt professor Cary Cooper kan man séga att stress ar ett paraplybegrepp som beskriver
flera omraden (Jones 1999:24-25). Stress brukar kartlaggas pa fyra omraden: det som orsa-
kar stress, stressreaktioner, stressupplevelser och aterkoppling till stressreaktionen (Eriksen
och Ursin 2005:47).

Stressorer ar stresstimuleringar som kan upplevas som nagot lockande, hotfullt, framman-
de, nagot kravande eller farligt for manniskan. Olika faktorer far manniskan att borja stres-
sa. D& vi méts av en stressor gor hjarnan en snabb analys av situationen och ser hur indivi-
den upplever den. Beroende pa individens férvantningar och tidigare erfarenheter reagerar
hjarnan och darmed méanniskan pa ett eller annat satt. Om situationen kanns obehaglig eller
hotfull brukar den upplevas som stressig. Da slar hjarnan pa alarmreaktionen och blir alert,
d.v.s. man upplevelser stress. (Eriksen och Ursin 2005:47) Nar man upplever att man inte
kan hantera en situation sa ar det ofta fragan om signaler pa inre brister, en inre radsla eller
osakerhet (Kroese 2000:77). Alla manniskor stressar olika. Ens egna upplevelser kan varie-
ra pa grund av ens “stimulus- och responsférvéntningar”(se Eriksen och Ursin 2005:47-
48), hur man upplevde och reagerade pa stimuleringen innan. Beroende pa hur man kanner

sig och pa vilka upplevelser som uppkommer av stimulin, inverkar det pa hur man reagerar
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(Wahrborg 2002:39). Mer om reaktionerna namns senare i arbetet. Efter reaktionen till
stressen borjar hjarnan gora aterkopplingar till dem. Den kopplar ihop de olika upplevel-
serna av reaktionerna sasom en kansla av varme, 6kad puls, hjartklappningar och yrsel.
Den gér bedomningar av upplevelserna och ser dem som varningssignaler som signalerar
att man stressar. (Wéhrborg 2002:48)

4.1 Kroppsreaktioner under stress

Det autonoma nervsystemet kontrollerar delar i kroppen och delas in i tva delar. Det ar det
sympatiska och parasympatiska nervsystemet. Systemen fungerar som varandras motsats.
Det sympatiska nervsystemet ar aktiverat nar kroppen behover séttas igang i agerande och
ar i behov av kraft for att utfora funktionen. Det parasympatiska gor tvartom. Det aktive-

ras da kroppen vilar och aterhamtar sig.

Da vi ar langvarigt stressade aktiveras det sympatiska nervsystemet, vilket forbereder
kroppen fér kommande utmaningar. Hormoner frislapps i kroppen: kortisol, noradrenalin
och adrenalin, som strommar ut i blodet. Det produceras mera energi till kroppen for en sa
kallad primitiv kamp eller flykt respons. Stressreaktionen har alltid varit livsviktig for oss
och kallas enligt Hans Seyle for kamp- eller flyktreaktionen. Den forbereder oss for 6ver-
levnad precis sasom hos djuren. Den signalerar kroppen att bilda energi genom att frigora
hormoner som hjalper oss att reagera pa situationen. Eftersom kroppen ar programmerad
att overleva, aktiverar den vid denna reaktion olika funktioner i kroppen. Exempel pa dessa
funktioner ar att kroppen okar pa pulsen, blodtrycket samt andningsfrekvensen. Kroppen
blir spand och svettproduktionen sétter igang. Likasa stanger kroppen ned andra kropps-
funktioner som inte ar nodvandiga for kamp eller flykt responsen for att spara sa mycket
energi som mojligt. Nar kroppen sedan skall anvénda energin for att agera, borjar den bryta
ned dverlopps energilager i kroppen samt energi fran musklerna. Om denna stress &r konti-
nuerlig och kroppen inte far aterhamtning och majlighet att varva ner sa kan t.ex. tarm-
funktionen och &mnesomsattningen bli nedsatt och hjértat samt blodkarlen dverbelastas.
Under den tid man ar stressad kan det darmed uppsta hogt blodtryck, magsar och minskad
produktion av kortisol. (Wé&hrborg 2002:36) Under en langre period av stress kan kortisolet
paverka pa leptinet i kroppen, vilket gor oss hungriga och kan leda till fetma. (Folkow
2005:36-37)
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Hur individen reagerar pa stress ar valdligt olika men beror framst pa betraktandet, varse-
blivningen och tolkningar av situationer som vi upplever. Det &r fast pa individen om de
blir stressade eller inte. (Wahrborg 2002:39) Hur vi tar emot eller ser pa situationer beror

pa var installning och vart sinnestillstand och mentala tillstand. (Kroese 2000:24)

Enligt Seyles teori finns det bade god och dalig stress. Den positiva stressen definierar han
som eustress, en stress dar man upplever positiva saker t.ex. att bli 6verraskad eller en pre-
station inom idrott. Anpassningsprocessen av stress ligger pa en halsosam niva. Motsatsen
ar distress, vilket har en negativ inverkan pa hélsan. Den negativa stressen ar en langvarig
stress som kan leda till sjukdom. (Wahrborg 2002:36) Den positiva stressen, som ocksa
kallas akutstress, &r nddvéndig for éverlevnaden i det moderna samhallet. Nar vi borjar

stressa gar en alarmreaktion genom kroppen. (Eriksen och Ursin 2005:49)

Den negativa stressen kallas ocksa for kronisk stress, som ar en langvarig stress. Ifall krop-
pen ar konstant alert drivs det mycket energi ur kroppen och man blir trétt. Ju langre stres-
sen fortsétter desto mindre blir personens talamod och det resulterar i att det krévs allt
mindre och mindre stimuli for att satta igang stressen. (Kroese 2000:23)

4.2 Stendaldersmanniskan i en modern véarld

Ur ett biologiskt perspektiv & manniskan annu jagare, fiskare och samlare som stenal-
dersmannen var forr i tiden. Eftersom man én idag har dessa instinkter kvar reagerar man
pa samma satt nu som forr for att Overleva. (Wahrborg 2002:20). Ett exempel pa det ar nar
en jagare moter en bjorn i skogen, sa kan han antingen fly och springa ivag eller strida
emot bjornen. Forr var pafrestningarna valdigt fysiska, men dven om de ser mycket annor-
lunda ut idag sa reagerar man fortfarande pa samma satt. Det finns ocksa nagot som kallas
avslappningsreaktionen. Denna reaktion ser till att kroppen varvar ner och vilar eller lad-
dar sina batterier sa att séga. Vi behdver bada responsen for att stabilisera en jamvikt i
kroppen. (Kroese 2000:13,22)
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Den moderna manniskan lever idag i en varld med konstanta stimuleringar och pafrest-
ningar vilket paverkar oss mer psykiskt &n fysiskt. Manniskan lever i en konstant konflikt-
situation. Som Wihrborg uttrycker det sa har ” individen en oforméga att hantera det liv
hon forvintas leva i (2002:21). Med det menas att den gamla inbyggda biologiska meka-
nismen inte ar anpassad till den hektiska, 6verstimulerande vérlden som vi lever i idag. Till
exempel sa kan ett textmeddelande eller ett rétt ljus i trafiken tolkas av hjarnan lika hotfullt
som ett lejon. (Wahrborg 2002:20) Ménniskans reaktioner ar annu véldigt primitiva och
relateras till djurvarlden. Det som skiljer oss fran djuren ar att djuren vet nar de skall agera
och nér de skall vila. Stressen séatts igang nar det ar nédvandigt for 6verlevnaden, men nar
den inte behovs langre kan djuret koppla av och vila. Den moderna méanniskan far inte till-
rackligt av den vila och aterhamtning hon skulle behdva. Ett av de storre problemen som
manniskor har ar att de tanker for mycket. De fastnar i sina tankar och grubblar éver alla
masten, borden och skullen, bade i framtiden och i det férflutna. Manniskan har en tendens
att dra ut pa stressen langre &n vad det egentligen behdvs. ( Kroese 2000:24-25)

4.3 Stressymtom

De fysiologiska reaktionerna inom stress paverkar kroppen och sinnet pa olika vis. Det kan
tara pa muskulaturen, immunforsvaret, hormonbalansen, beteendet och nervsystemet. |
langden kan dessa forandringar leda till sjukdom. (Wahrborg 2002:45) Enligt Kroese &r
stress “’en fysisk respons pa att man dr utmattad”, vilket ofta sker vid forandringar
(2000:22).

Symtomen av stress &r manga och delas darfor i kansloméssiga, kognitiva, kroppsliga och
beteendemassiga kategorier (se Grossi 2008:26). De kédnslomassiga symtomen kan uttryck-
as som irritation, vrede, frustration, nedstamdhet, angest, panik, oro, radsla, skam och emo-
tionell utmattning. Kénslorna varierar fran person till person beroende pa deras tankar som
uppstar under upplevelse av stressorn. (Grossi 2008:23) Da kroppen ar stressad okar det
tempot. Symtomen kan besta av hjartklappningar, andningen kan bli allt snabbare och ytli-
gare, synrubbningar kan uppsta och man kan kéanna sig yr i huvudet. Handerna kan borja
darra och magen kan reagera genom att inte fungera bra, vilket kan leda till magbesvar.

Man kan fa spanningar i kroppen framst i nacken, ryggen och kakomradet, vilket ar tydliga
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tecken pa stress. Hander det ofta borjar musklerna vérka i kroppen. Spanningen kan leda
till huvudvark och kroppstemperaturen kan borja véxla mellan varmt och kallt. Man kan
kanna sig konstigt trott, kanslig och kan bli lattare sjuk p.g.a. nedsatt immunforsvar. (Gros-
si 2008:26)

Oftast kopplas ens beteende med hur man kénner sig. Nar man borjar svéra, grala med
andra eller uttrycker ett mer aggressivt kroppssprak, kan man koppla symtomen med de
beteendemassiga stressymtomen. Andra symtom kan vara isolering, att man éltar 6ver sa-
ker och att man bérjar gora flera saker pa en och samma gang. Dessutom utfors allt man
gor hastigt och man &r hetsig, vilket leder till att man fattar samre beslut, t.ex. vid kost val
som en snabb lakning for problemet eller dricker alkohol eller tander pa en cigarett for att
dampa stressen. (Grossi 2008:25-27, Eriksen & Ursin 2005:54)

Beteendemaéssigt har stress en tendens att smitta av sig. Ibland accepterar inte manniskor
att de &r stressade och tar ut den pa andra t.ex. inom familjen genom att grala. Det de inte
tanker pa ar att istallet for att hantera sin stress sa spridde den pa andra, vilket inte l16ser
situationen. ( Kroese 2000:27)

Hur stress paverkar oss mentalt kdnner man igen genom tankeverksamheten. Nar stressen
tar Gver ar det svart att hallas pa samma tankebana. Tankarna blir trégare och man kan
kdnna sig tom i huvudet. Det kan ocksa ske tvartom sa att huvudet ar fyllt av en mangd
olika tankar samtidigt och man kénner sig bortblandad. Dessa symtom gor det svart att fat-
ta beslut och att koncentrera sig och man marker av att man bérjar glomma bort saker.
(Grossi 2008:26)

Da stressen blir langvarig kan man lagga marke till det genom att man kéanner sig totalt
slut, utmattad och evigt trott (Kroese 2000:24). Den sexuella lusten forsvinner, magpro-
blem kan leda till magsar och hjartklappningarna till hjartproblem. Nedstamdhet kan ut-
vecklas till depression och angest, spanningarna i kroppen till kronisk vérk och somnrubb-
ningar till kronisk trotthet. (Eriksen och Ursin 2005:53-54, Wahrborg 2002:58,59) Stress-
symtom kan senare leda till kroniska sjukdomar (Kroese 2000:26-27).
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4.4 Stresshantering och copingstrategier

For att klara av stressen behéver man léra sig att hantera olika stressreaktioner och upple-
velser. Det géller att trdna upp sitt stressforsvar och léra sig att balansera livets krav som
man dagligen st6ter pa. (Jones 1999:29) For att na basta balans behéver man jamna ut bade
kraven i livet och formagan att hantera stressen. For de flesta galler det att minska pa kra-
ven och 6ka hanteringsformagan for att na en battre balans. Ibland kan det vara tvartom.
En del individer upplever for lite krav, vilket inte ger tillrdcklig utmaning eller stimulering
i livet. For dem géller det att 6ka pa kraven for att de nar upp till den niva som motsvarar
deras formagor. (Jones 1999:30-31) Nar man nar en balans aterfar man ocksa kanslan av
kontroll Gver saken som stressar. Det okar ens resurser och férmaga att inverka och hjalper
att kanna igen var ens egna granser gar. Man lar sig identifiera kroppens behov och mang-

den av arbete eller hur mycket man behdver vila. (Schenstrom 2011:113)

Coping- eller problemhantering &r antingen en genetisk inbyggd motstandskraft eller en
inlard formaga att hantera olika situationer som upplevs stressande (Levi 2005:65). Coping
kan se ut pa flera olika sétt, t.ex. fornekande av svarigheter och accepterande av en situa-
tion. Man har forskat mycket inom omradet mindfulness i samband med stress. Under de
senaste tjugo aren har det pavisats flera positiva resultat pa att mindfulness reducerar
stressnivaerna. En del av de forskningar som visat att mindfulness kan reducera stress har
anvant sig av MBSR-metoden, mindfulness baserad stress reduktion. Jon Kabat-Zinn ar
skaparen for metoden och han har grundat en stressreduktionsklinik i Boston U.S.A. Ka-
bat-Zinn ville skapa en” avmystifierad”, icke religiés meditationsform, som var latt att ut-
fora och kunde hjalpa stressade och lidande ménniskor. Metoden har visats minska stress,
smarta och sémnproblem samt 0ka livskvalitet och forbattra tillvaron hos cancer-, MS-,
psoriasis-, fibromyalgi- och reumapatienter och patienter med kronisk smarta. (Schenstrom
2007:67,71-72)

Med mindfulness kan man na ett avspanningstillstand, som ar effektivt for stressade och
spanda individer. Genom att trana mindfulness okar vi var medvetna narvaro, vilket kan
hjalpa oss se och lagga marke till vara stressmonster och beteenden. (Kroese 2000:35,40)
Den hjélper individen att rikta sin uppmarksamhet pa nuet och aterta kontroll av sitt liv.
Individen okar formagan att lyssna pa sin kropp och dess behov, vilket i sin tur kan under-

27



l4tta att aterfinna balansen och utesluta stressen. ” Sinnesvaron okar , liksom koncentratio-

nen och formégan att hantera problem”. (Grossi 2011:176-177)

Studerandes copingstrategier kunde innebéra att spendera tid eller prata med vanner och att
fa socialt stod, motionera och t.ex. se pa film (Kunttu och Pesonen 2013). Fysisk aktivitet
har ocksa bevisats forbattra formagan av stresshantering (Wahrborg 2002:263).

45 Studerande och stress

| en studie som gjordes ar 2012 kartlades valmaende och hélsan hos studerande ungvuxna i
Finland. De kom fram till att 30% av eleverna som deltog i studiet upplevde mycket stress

vid bade yrkeshdgskolor och universitet. (Kunttu & Pesonen 2013)

Stressorer for finska studerande kan variera mellan laroanstalterna, men i grund och botten
kan stressorerna besta av tenter, skriftliga arbeten, arbetsmangden samt studiekraven. Aven
muntliga presentationer, den hektiska arbetstakten och tidsbristen bl.a. vid processen att
hinna lara sig. (Kivimaki 2013:1,10, Kunttu 2011:35) Sjalva bristen pa stodet, inlarningen
eller sjalva ledandet for dessa kan orsaka studiestressen. (Kunttu 2011:35) Vid sidan av
skolan var det arbetet och den ekonomiska situationen som stressade (Kivimaki
2013:1,10).

De allmanna stressorerna for finska elever vid universitet och yrkeshdgskolor ar 2012 be-
stod av svarigheter att fa grepp om studierna och svarigheter att upptrada framfor klassen
(Kunttu och Pesonen 2013). | Satakunda yrkeshdgskola (N:192) hade néastan alla elever
som deltagit i forskningen upplevt stress nagon gang i livet. Av eleverna kéande sig 41%
redan ganska stressade och 17% mycket stressade under tiden forskningen gjordes. (Kivi-
maki 2013) | Arcada gjordes ar 2011 en empirisk studie om andra arets studerandes stress
med 160 elever. Dar svarade nastan alla eleverna att studierna hade orsakat nagon grad av
stress. (Malmstrom & Westerstrom 2011:45-48)

En femtedel av studeranden hade sa allvarliga symtom att det storde studieformagan

(Kunttu & Puusniekka 2011:37). Detta ar forstaeligt da en femtedel av universitetsstude-
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rande kanner att de drunknar i mangden skoluppgifter. Ett lika stort antal av studerande vill
ha stod eller hjalp i stresshantering eftersom de upplevde brister inom studierna och studie-
teknikerna. (Kunttu och Pesonen 2013)

En stor stressfaktor for studeranden &r att for stora krav stalls pa dem t.ex. for stor arbets-
mangd, samt bristen pa resurser som kan leda till att stressen 6kar och studiemotivationen
sjunker (Puusniekka & Kunttu 2011:38). En annan faktor som kan orsaka foérsvagad stu-
diemotivation &r i fall studerande ké&nner att de studerar fel &mne. Var tionde studerande
upplever detta medan tva tredjedelar kanner att de studerar ratt sak. Om de fick den hjalp
de behdvde kunde detta undvikas men tyvarr upplevde dnda 45% att handledningen var
bristfallig. ( Puusniekka & Kunttu 2011:39) Nar elever inte far den hjélp eller det stod de
behdver kan det leda till ineffektivitet (att man flyttar saker framat till sista minuten), upp-
lever kénslan av misslyckanden, negativa tankar uppstar samt obehag, vilket leder till en
ond cirkel. Detta forlanger pa stressen sa att den blir kronisk och omformas till utmattning
och ohélsa. ( jfr Mikkonen & Nieminen 2013:40-41) Var tionde elev upplever studieut-
mattning. Kvinnor kan kanna oduglighet medan mannen oftast blir kritiska pa studierna
eller cyniska (Salmela-Aro 2011:43). Om studerande far hjalp i tid undviker man férlangda
studier och 6vergangen till arbetslivet blir inte lika svar. Om man lar sig hantera dessa ut-
maningar och utvecklar sina studieattityder, bygger man upp en bra grund som forberedel-
se for det kommande arbetslivet. ( Salmela-Aro 2011:45)

5 SYFTE OCH PROBLEMFORMULERING

Mindfulness har konstaterats vara en effektiv metod pa arbetsplatsen, inom skolor for barn
och inom det medicinska omradet med mera. Det oaktat har lite forskning gjorts kring
Mindfulness for studerande vid hogskolor och universitet. Malgruppen studerande &r inte
annu lika valkand som den for barn, vuxna och ménniskor i arbetslivet. Detta &r orsaken
till intresset att fokusera pa studerande vid hdgskolor och universitet. Genom forskningen
av Kunttu (2011) samt Kunttu & Pesonen (2013) har det bevisats att studeranden i Finland
under studietiden upplever negativa stressorer, har en obalanserad hélsa och nedsatt studie-
formaga. Dessa faktorer kan inverka pa studiernas gang och elevens vélbefinnande. ( Kunt-
tu 2011:41) Arbetets syfte ar att ta reda pa om och hur mindfulness kan vara till stod och

nytta for studeranden.
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Frageformuleringarna inom arbetet ar:
1. Kan mindfulness vara ett hjalpverktyg for studeranden?

2. Pavilka satt kan mindfulness hjélpa studeranden med stress och i studieformagan?

6 METOD

Som metod for arbetet valdes en systematisk litteraturstudie eftersom det visade sig vara
det mest relevanta for att finna svar till forskningsfragorna. For att fa ihop en helhets bild
av Mindfulness och studerande kravdes en noggrann genomgang av forskningar. Darfor

gjordes en systematisk litteraturstudie och en dataanalys for utvérdering av resultat.

6.1 Systematisk litteraturstudie

En systematisk litteraturstudie gors da man behdver sétta ihop flera resultat fran olika ve-
tenskapliga studier. Studierna skall vara av god kvalitet for att bilda ett starkt underlag for
beddmning och analysering av arbetet. For att systematiskt utfora studiet bor ett antal
punkter inkluderas. For det forsta klargors och formuleras fragorna till arbetet tydligt. Dar-
efter stélls tydliga kriterier och en metod for sokningen och vérderingen av artiklarna man
véljer till arbetet. Man granskar dem kritiskt, analyserar dem och véljer ut de av basta kva-
litet och relevans. Till sist utesluter man de svagaste. Detta kallas en kvalitetsbedémning.
For att sammanstalla alla svar fran diverse studier gér man en meta-analys. ( Forsberg &
Wengstrom 2008:31)

6.2 Urvalskriterier

Inklusionskriterierna for artiklarna som godkaénts till arbetet ar att:
- artiklarna dateras inom de tio senaste aren 2004-2014 .
- artiklar med enbart "full text” och peer-reviewed” inkluderas.
- alla studier bor vara empiriska studier.
- artiklar som ar relevanta och kan besvara frageformuleringarna och arbetets syfte.
- forskningar fran andra lander pa engelska godkanns.
- inkluderar malgruppen studerande som gar i respektive “college” och “universi-

tet” for att begrinsa och tydliggdra malgruppen som sokes.
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- inkluderar ocksa olika linje inriktade studerande t.ex. medicinestuderande efter-
som malgruppen &r individer som studerar inom aldern 18-35 ar.

- far vara bade kvalitativa och kvantitativa ansatser eftersom arbetet stravar efter att
soka efter flera olika perspektiv pa ETT fenomen, vilket i sin tur &r en triangular
ansats (Forsberg & Wengstrom 2008:67).

- for att fa en etisk inriktning inkluderas artiklar dér deltagarna i testen &r anonyma
eller skrivit under ett kontrakt att de godkéanner att var av med eller godk&dnnande av

en etisk kommitté.

Exklusionerna for arbetet ar foljande:
- forskningar dar malgruppen inte &r relevant, t.ex. barn, tonaringar, alla som inte
studerar, vuxna och aldringar raknas inte med.
- artiklar som publicerades fore ar 2004.
- artiklar som sammanfattas av andra artiklar eller litteratur t.ex. en litteraturstudie
- artiklar med mindre &n 20 stycken forsokspersoner i studien. Eftersom det fanns
flera pilotstudier eller studier med endast ett tiotal forsdks personer var det relevant

att dra gransen vid antalet 20 for att na storre trovardighet.

6.3 Litteratursdkning

Litteratursdkningen for vetenskapliga artiklar inleddes mellan tiden 28.10.2013 - 4.11.2013
och fortsatte senare 14.01.2014 och 15.05.2014. Den 21.11.2014 gjordes &nnu en sékning
via SpringerLink for att undersoka huruvida ytterligare artiklar eller artiklar av battre kvali-

tet kunde inkluderas.

Databaserna som anvandes inom sokningen var Academic Search Elite, PubMed, Google
Search, ERIC, Science Direct , SAGE Online Journals, Deepdyve och SpringerLink. Dessa
hittas alla pa Nelli Arcadas databasportal inom utbildningsomradena halsovard, idrott,
ergo- och fysioterapi. Deepdyve ar en skild databas som hittades via Google Scholar och
som var avgiftsbelagd. Dar gjordes en sokning och via artiklarna som hittades, fann man
databasen SpringerLink som ocksa finns pa Nelli. SpringerLink finns under omradet fore-

tagsekonomi och turism.
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For att gora sokprocessen lattare, gjordes avgransningar med sokkriterier for att underlatta
sjalva urvalet av artiklarna. Genom att avgransa soékningen nar man en stérre koncentration
pa amnet. S6korden som valdes for arbetet var: Mindfulness AND students (college, OR
university) health OR wellbeing, effects, benefits, education, learning, cognition.

Som huvud sékord valdes Mindfulness AND students for att fa fram det eftertraktade
grundamnet. Pa grund av bristen av studier kombinerades bade college- och university stu-
dents for att fa inop en komplett malgrupp. For att specificera sékningen inom omradena
halsa, stresshantering och inlarning samt for att kartlagga mindfulness och dess méjliga
inverkan hos studerande, tillades sokorden hélsa, inl&rning och stress (health, stress and
education). For att hitta traffar kring amnet studieférmaga valdes ord som relaterades med:
education, learning skills och cognition. Eftersom inte s& manga traffar via ordet education
konstaterades, tillades ordet cognition. Detta for att se om man kunde fa fram eventuella

kognitiva effekter som forbéattring och som studiemedel hos studeranden.

Efter forsta sokningen hittades varken artiklar pa svenska eller finska och darfor valdes en-
bart engelska sokningar. For att vélja databaser undersoktes de olika databaserna med sok-
ordet Mindfulness. Ifall de inte fick nagra traffar blev de uteslutna. Inom forsta sékningen

sOktes Mindfulness OCH Studerande OCH Stress ELLER Health. Forst vid den andra sok-
ningen med sokord relaterade till studieférmaga blev, t.ex. sokordet cognition valt. | tabell
1. kan man se hur manga traffar som konstaterades med sékorden och vilka databaser som

anvandes.

Tabell 1. S6kordsresultaten for Litteratursékningen

Numrering Sokord Academic | Pub Science- SAGE | ERIC Deepdyve
pd ord & Search Med Direct online eller
kombinatio- Elite jour- Springer-
ner EBSCO nals Link
1 Mindfulness 699 1903 898 1770 23 70/
2782
1+2 Mindfulness 93 29 2326 1034 9 70/
1391
AND
Student™
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1+2+3 Mindfulness AND | 44 19 1949 785 0 70/
student* AND Health 1126

1+2+4 Mindfulness AND | 34 11 1825 625 0 70/
student* AND Stress 73

1+2+5 Mindfulness AND | 9 5 1168 400 0 70/
student* AND Cogni- 520
tion

1+2+6 Mindfulness AND | 12 2 1536 697 0 70/
student* AND Bene- 827
fit*

1+2+7. Mindfulness AND | 7 1 1536 62 0 1607/
student* AND Well- 15
being

1+2+3 0R 7 Mindfulness  AND | 3964 1593 1894 790 0 168/
Student* AND Health

. 1454673

OR well-being

1+2+3 OR | Mindfulness AND | 369 273 41139 2172 573 0 42/310559

7+6 Student* AND Health
OR Well-being AND
Benefit*

Efter sokordsresultaten upptacktes flera eventuellt relevanta artiklar. Till att borja med las-
tes abstraktet och verkade det motsvara forskningsmalet lastes hela artikeln igenom. Totala
mangden abstrakt som studerades var 248 stycken. 72 stycken artiklar lastes helt igenom.
Avrtiklarna analyserades sedan enligt inklusions- och exklusionskriterierna, dubbletterna

togs bort och 16 stycken godkandes.

| tabell 2 ingar alla artiklar som godkandes. Tabellen bestar av artikelns nummer, dess ti-

tel, vilken databas och vilket datum den hittades och om artikeln blev inkluderad eller ex-
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kluderad. Varje inkluderad artikel numrerades for att i senare tabeller kunna lattare marke-

ra artiklarna. Istallet for att lasa hela titeln pa artikeln kan man nu enbart kolla numret.

Tabell 2. De inkluderade och exkluderade artiklarna

Nr | Artikel Databas Inkluderas/exkluderad
enligt kriterierna

! A Randomized controlled trial of the effects of Mindfulness | Academic Search Elite | Inkluderad
practice on medical students stress levels 29.10.2013

2 Mindfulness, Stress & Coping among University students ERIC 24.01.2014 Inkluderad

3 Meditation lowers stress & supports forgiveness among col- | Academic Search Elite | Inkluderad
lege students: A randomized controlled trial 26.01.2014

4 Mindfulness training for stress management: A randomized | PubMed 29.10.2013 Inkluderad
controlled study of medical students & psychology students

S Developing Mindfulness in College students through | Academic Search Elite | Inkluderad
movement-based course: Effects on self-regulatory self- | 14.11.2013 & Pubmed | Dubbletten exkluderad
efficacy, mood, stress and sleep quality 29.10.2013

6 The Prediction level of Mindfulness & locus of control on | Academic Search Elite | Inkluderad
subjective well-being 15.05.2014

! The Benefits of Dispositional Mindfulness in Physical | Academic Search Elite | Inkluderad
Health: A longitudinal study of female college students 26.01.2014

8 Mindfulness & Health behaviors: Is paying attention good | Academic Search Elite | Inkluderad
for you? 14.11.2013

9 Integrating Mindfulness & reflection in the teaching & | Academic Search Elite | Inkluderad
learning of listening skills for undergraduate social work | 15.05.2014
students in Singapore

10 Mindfulness training improves working-memory, capacity | SAGE 28.03.2013 Inkluderad
& GRE-Performance while reducing mind

1 Mindfulness meditation improves cognition: Evidence of | ScienceDirect 14.01.2014 Inkluderad
brief mental training

12

Mindfulness and Health Behaviors

DeepDyve 17.05.2014 och senare
pa SpringerLink 21.11.2014

Inkluderad

34




13 Forgiveness, Mindfulness and Health DeepDyve 17.05.2014 och senare | Inkluderad
pa SpringerLink 21.11.2014

14 Mindfulness-based stress reduction training is associated | PubMed 29.10.2013 Inkluderad
with greater empathy and reduced anxiety for graduate
healthcare students.

15 A Brief Mindfulness Intervention for Healthy College Stu- | SpringerLink 21.11.2014 Inkluderad
dents and It’s Effects on Psychological Distress, Self-
Control, Meta-Mood and Subjective Vitality

16 Lost in the Moment? An Investigation of Procrastination, | SpringerLink 21.11.2014 Inkluderad
Mindfulness and Well-being

6.4 Validitet och kvalitetsgranskning

Fragor for kvalitetsgranskning:

1. Finns det en i forvag bestamd hypotes (eller tydlig fragestallning)?

2. Ar studien upplagd pa sadant satt att det ar mojligt att bekrafta eller forkasta hypotesen

(eller besvara fragan)?

3. Ar forsoksgruppen representativ och tillrackligt stor ?

4. Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

5. Ar matningar och skattningar av effekter tillforlitlig?

6. Redovisas alla vasentliga uppgifter?

7. Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha péverkat resultatet?
8. Ar de statistiska metoderna adekvata? (Forsberg & Wengstrém 2008:125)

| tabell 3 kan man se hur varje artikel graderades enligt de atta fragorna ur Forsbergs och
Wengstroms (2008) kvalitetsgranskning for de kvantitativa artiklarna. Artiklarna fick ett
poang per JA som besvaras. Artiklar med hogt vérde ligger mellan 7-8 podang, artiklar med
5-6 poang klassas som medelvéardiga och artiklar som har 4 poang eller mindre graderas
som lag vardiga. Alla artiklar som har lagt varde exkluderas p.g.a. att validiteten i studien

minskar. Tabell 3.
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Tabell 3. Kvalitetsgranskning av kvantitativa artiklar

Artikelns Fragal | Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Kvalitets bedémning
nummer 2 3 4 5 6 7 8

1 JA JA JA JA JA JA NEJ | JA 7/8 hdg

2 JA JA JA NEJ |JA JA NEJ | JA 6/8 medel
3 JA JA JA JA JA JA NEJ | JA 7/8 hog

4 JA JA JA JA JA JA NEJ | JA 7/8 hdg

5 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 6/8 medel
6 JA JA JA - JA JA NEJ | JA 6/8 medel
7 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 6/8 medel
8 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 5/8 medel
9 NEJ JA JA JA JA NEJ | NEJ | NEJ | 4/8lag

10 JA JA JA JA JA JA NEJ | JA 7/8 hdg
11 NEJ JA JA JA JA JA NEJ | JA 6/7 medel
12 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ |JA 6/8 medel
13 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 6/8 medel
14 JA JA NEJ | JA JA JA NEJ | JA 6/8 medel
15 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 6/8 medel
16 JA JA JA NEJ | JA JA NEJ | JA 6/8 medel

I denna kvalitetsgranskning godkandes alla sexton artiklar. Enligt tabell 3 hade fyra styck-

en hogkvalitet och 11 st. hade medelkvalitet. En artikel (nr 9) hade lagt varde i tabell 3

men hogt varde i tabell 4 eftersom artikeln var bade kvantitativ och kvalitativ. (I bilaga 1

finns en modifierad checklista 6ver fragorna for artikel 9 (Goh 2012) i tabell 4).

Tabell 4. Modifierade checklistan pa resultat av kvalitativa artiklar

Kvalitativa Fraga | Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr.8 |Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr. |Fr
artiklar 1 2 3 4 5 6 7 9 10 | 11 | 12 13 14 15
Artikel Nr9. | NEJ |JA |JA | NEJ|JA | NEJ|NEJ|NEJ |[JA [JA [JA |JA |JA |JA |JA
Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. Fr. | Fr. | Fr. | Fr. Fr. Fr. Fr.
16 17 18 19 20 |21 22 23 24 |25 |26 |27 28 29 |30
JA JA |JA [JA |JA [JA |JA A JA |JA |JA |NEJ|JA |JA |JA
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6.5 Etiska aspekter

Da man utfor en systematisk litteraturstudie ar det viktigt att Gvervéga etiken. Inom detta
arbete undersoktes etiken under litteratursokningen. Hade artiklarna godkéants av en etisk
kommitté eller annan viktig instans sa kunde artikeln godkannas. Dessutom om det fanns
val beskrivet hur forskaren tagit hansyn till etiken i forskningen kunde den godkénnas. Alla

artiklar ar redovisade och arkiverade inom en tio ars referensram.

All fusk, plagiat, stold och fabricering av information och data diskriminerar etiskt overva-
gande och kan darfor inte godkéannas. Skribenten bor ta i hansyn under forskningens gang.
(Forsberg & Wengstrém 2008:77)

7/ RESULTAT

I denna resultatredovisning kommer de godkénda kvalitetsgranskade artiklarnas resultat att
presenteras. Nedan i tabell 6 sammanfattas alla 16 artiklar genom att presentera forfattare
och publikationsar, forskningsmetoden, designen, deltagare, resultat och slutsatsen. Efter

tabellen presenteras artiklarna sammanfattningsvis och fragestallningarna besvaras.
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Tabell 5. En sammanstallning av valda artiklar

avancerade studerande inom medicin.

Dérefter fyllde de i enkéter i bdrjan
av studien, efter 8 veckor och efter
16 veckor.

Tva enkater: DASS (depression,
angest och stresskalan) och PSS (den
upplevda stresskalan) De métte
skillnaderna av de tva skilda test i
PSS och DASS. Jamférde dem och

resultaten.

sig kontrollerad
studie.
Etiskt godkénd.

tre olika sko-
lor: Universi-
ty of Tasma-
nia, Hobart
och Tasma-
nia. Alla del-
tagare gick
pa nastsista

studiedret.

forbattrades fran
mindfulness-traning

Baslinjen for PSS var 15,7 och
DASS var 13,2. PSS resultat
var -3,44. DASS resultat var -
2,82. DASS gick ner med 21%
och PSS med 22%

Nr | Forfattare & Syfte & fragestallning Forskningsmetoden Design Deltagare Resultat Slutsatser
publikationsar
1 | Warneck, E. et | Syftet var att ta reda pa om mindful- Interventionsgruppen évade dagligen | Experimentell N=66 Enligt DASS forbattrades &ng- | Mindfulness-traningen
al. 2011 ness-traning kunde reducera den upp- i grupp samt individuellt pa en 30 design. Medicinstu- estresultaten och stress. De- minskade angest och
levda och psykologiska stressen hos minuters guidad mindfulness CD. En slumpmas- | derande fran | pression forandrades inte. PSS | stress hos medicinestu-

derande. Det &r bra
eftersom stress kan
inverka bade pa patien-
tens samt studerandens

halsa.
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Palmer, A. &
Rodger, S.
2009

Forskning kring hur mindfulness r rela-
terat till olika copingstrategier hos forsta

arets universitetsstuderande.

Enkat studie

PSS 14-item scale.

Coping styles questionnaire (CSQ)
60 — item scale. Mater fyra olika
stilar: Rationell, emotionell, undvi-
kande och opartisk coping. Hur
deltagarna reagerar pa stress.
MAAS (Mindfulness attention awa-
reness scale) 15-item.

Man delade in eleverna i tre grup-
per beroende pa deras mindfulness-
resultat. Resultaten delades in i ni-
vaer av mindfulness. Lagniva: 44
stycken, medelniva: 44 stycken och
hogniva: 42 stycken. Jamforde dem

med medeltalet.

Icke-
experimentell
design.

Tvarsnittsstudie.

N=135
Universitets-
studeranden.
Sju stycken
med tidigare
mindfulnesser-
farenhet och
128 stycken
med ingen
alls. 64,4%
kvinnor och
32,6% mén

Mindfulness visades ha ett
positivt forhallande till ratio-
nell coping och negativt for-
hallande till emotionell co-
ping. Individer med hogre
mindfulness rapporteras enga-
gera sig mindre i undvikande
coping stil.

Alla grupper visade sig kunna

reducera undvikande coping.

Mindfulness kan vara
anvéndbart for forsta
arets studerande pa
universitet eftersom det
har visat vara en stres-
sig period for dem.
Mindfulness reducerar

stress.

39




Oman, D. et
al. 2008

Under 8 veckors tid evaluerades
effekterna av MBSR (mindful-
ness-baserad-stress-reduktion) -
metoden pa stress, forlatelse, al-
tande och valmaende hos college-

studerande.

Ett fortest gjordes. Dérefter valdes
slumpvist studerande och delades in i tre
grupper.15 st. till en MBSR grupp, 14 st.
till EEP (Eight Point Program, medita-
tionsévning) grupp och 14 st. i en vante-
listagrupp. MBSR och EPP é&r stresshan-
teringsprogram.

8 veckors traning 90min /vecka
Evaluerade effekterna av tva varianter av
ett stresshanteringsprogram pa 8 veckor.
MBSR och adaption of Easwaran$ 8-point
program (EPP). Avslappning och person-
lig utveckling, integrerade mindfulness i
dagliga aktiviteter. Det finns inga statis-
tiska skillnader mellan bada teknikerna.
Mitte stress med PSS 10-item, Altande
med Rumination and Reflection question-
naire 12-item, Forlatelse med en 6-item
Heartland Forgiveness Scale (HFS), Hopp
med 12-item vuxnas dispositionsskala.
Fortest, eftertest och 8 veckors uppfolj-

ning.

Experimentell
design
Randomiserad
kontrollerad

studie.

Fdrsta och
andra arets col-
lege studeran-
de. Medelal-
dern: 18-24 ar.
Kvinnor 80%
och 47 st. del-
tog i fortestet
men 43 st. var
med &nda till
uppféljningen.
De delades in i
grupper: 15 st.
till en MBSR
grupp, 14 st. till
EEP (Eight

Point Program)

grupp och 14 st.

till en vantelis-

tegrupp.

15st. studerande fullgjorde
MBSR och 14st. EPP.

De jamfoérdes med kontroll-
gruppen och deltagarna i
MBSR gruppen fick storre
stressreduceringsresultat an
kontrollgruppen. Vid post-test
var foréndringarna 40% skill-
nad. Efter fortestet och upp-
foljningen hade MBSR och
EPP grupperna fétt ihop en
45% forbattring inom forlatel-
se och stressreduktion jamfort
med kontrollgruppen. Ingen

forandring inom omradet

hopp.

Forbéattringarna kvar-
stod &nnu 2 manader
senare vid uppféljning-
en. Meditationstraning
kan 6ka positiva forhal-
landen mellan perso-
ner. Majoriteten av
deltagarna var vita,
kvinnor och studenter.
Det kan handa att resul-
taten inte kan tillampas
direkt pd man, aldre
studerande eller manni-
skor fran en annan kul-

tur.
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De Vibe, M. et
al. 2013

Studiet forskar effekten pa en 7 veckors
lang MBSR-traning pa mindfulness,
studiestress, subjektivt valmaende, ut-

brandhet, mental vanda (distress)

Deltagarna valdes slumpvist till en
interventionsgrupp eller kontroll-
grupp. De gjorde sjélvrapporterande
atgarder bade fore och efter inter-
ventionen. Allman halsa fragefor-
mulér (General Health Questionnai-
re), (Maslach Burnout Inventory
Student version), upplevd stress
(Perceived Medical School stress),
subjektivt valbefinnande (Subjecti-
ve Well-being) och fem perspektiv
mindfulness - frageformular

(Five Facet Mindfulness Question-
naire) (FFMQ).

Design: experi-
mentell
slumpvist kon-

trollerad studie

N=288 stude-
rande inom
medicin och
psykologi.
Medelalder:
23 ar. Fran tva
universitet:
Oslo och
Tromso. 76%

var kvinnor.

Stor skillnad mellan kvinnor
och mén. Kvinnor visade sig
ha storre reduktion av ut-
bréandhet, studentstress, men-
tal vanda och subjektivt val-
maende. Kvinnor nddde ock-
sa den icke-domande fasetten
av mindfulness.

I allménhet konstaterades det
en stor effekt av mindfulness
pa vdlméende och mental

vanda.

Det fanns farre mén i
interventionsgruppen
jamfort med kontroll-
gruppen, vilket kunde ha
paverkat resultaten.
Skillnaden mellan kvin-
nor och méan var ocksa
stor i antalet. Mindful-
ness kanske inverkar pa
mén genom att géra dem
medvetna om sin vanda.
For kvinnor kan det
hénda att den hjalper
dem hantera sin stress
béttre.
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Caldwell,K. et | Syftet ar att undersoka om man kan na | borjan, i mitten och i slutet av Icke- N=166 st. Mindfulness 6kades via rorel-
al. 2010 mindfulness via de rorelsebaserade kur- | terminen undersoktes eleverna. experimentell Collegestude- | sebaserade kurserna. Mindful-
ser pilates, gyrokinesis och taijiquan. Man gjorde matningar p& mindful- | design med en rande. nessnivan i kombination med
Dessutom undersoks det om forandring- | ness, sjalvreglerande pa tro pa sin kohortstudie. Medelalder: fysisk aktivitet i kurserna éka-
ar i upplevd stress, humor och den upp- | egen forméaga, humor, uppfattad 21,29 ar. des och ledde till férbattrad
levda sjalvformagan kan inverka pé rela- | stress och somnkvalitet. somnkvalitet. Detta i sin tur
tionen mellan 6kad mindfulness och 1-20h /vecka dndrade pa trotthetsgraden, att
forbattrad sémn. vara negativt upprord och
gjorde det lattare att slappna
av och minskade upplevd
stress.
Hamarta, E. et | Underséka om mindfulness och kon- Enkatstudie: MAAS anvéndes for Design: Expe- N=532 st. Det fanns en positiv korrela-
al. 2013 trollfokus (locus of control) kan forutsé- | att méta mindfulness. Rotter Locus | rimentell med universitets- tion mellan mindfulness och
ga subjektivt vdlméende. of Control Scale anvéandes for att en slumpvist studerande subjektivt valmaende.

mata "locus av kontroll”. SWLS
(The satisfaction with life scale)
och The positive & negative affect
schedule (PANAS) anvandes for att
mata subjektiv valmaende.

kontrollerad
studie (RCT)

fran Turkiet
60,3% kvinnor
och 39.7%
man
Medelalder:
21,29 ar

Studiet visar att mindfulness
och ”locus av kontroll” forut-
spar subjektivt valmaende.
Men "locus av kontroll” i sig
hade ett negativt samband
med subjektivt valmaende.
Intern kontroll och mindful-
ness forutspar positiva drag
vilket i sin tur leder till battre

subjektivt valmaende.
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Murphy, M.J.
etal. 2012

Undersoker forhallanden mel-
lan mindfulness och traditionel-
la halsobeteenden som sémn-,
mat- och motionsvanor samt
fysisk hélsa under en langtids-
studie.

1. Vad ér relationen mellan
tva variabler bland tradi-
tionella halsovanor (mo-
tionsfrekvens, sémnkvali-
tet, hdlsosamma matva-
nor) mindfulnessforma-
gan (dispositional min-
dullness), fysisk halsa ?

2. Kan mindfulnessforma-
gan eventuellt forutspa en
fysisk halsostatus utover
inldggen av traditionella
halsobeteenden?

3. Kan mindfulnessforma-
gan eventuellt férmedla
relationerna mellan tradi-
tionella hélsovanor och
fysisk halsa?

Sjalvevalueringsenkater. Studiet
utfordes under fem akademiska
kvarter 2008-2010. Studerande
fick fylla i enkatstudier i bérjan
och slutet av en tio veckors peri-
od. Godkéandes av
granskningsnamnden (institution-
al review board).

MAAS, Leisure-time Exercise
questionnaire (LTEQ), Eating
attitudes test (EAT-26), A sleep
questionnaire, Cohen and
Hoberman Inventory of Physical
Symptoms (CHIPS)

LTEQ : undersokte hur ofta delta-
gare motionerade pa olika nivaer.
EAT-26: anvénds for att méta
symtom, karaktarer av atstorning-
ar och atmonster i sin helhet samt
beteenden.

Sémnkvalitetsenkéaten &r baserad

pé egna fragor. Den anvandes for

att ta reda pa allman sémnkvalitet.

CHIPS: for att kartlagga bade en
baslinje av deltagarnas fysiska

hélsa i borjan och i slutet av stu-

Icke-
experimen-
tell design,
en langre
studie, en
framtida

sokning.

N= 441
hégskolestu-
derande, forsta
arets kvinnliga

studerande.

Hoga nivaer av mindful-
ness har ett samband

med hélsosammare &tva-
nor, battre sdmnkvalitet,
och fysisk hélsa.

1. Mellan den forsta och
andra enkaten var somn-
kvalitet och hélsosammare
atande i direkt positivare
relation till battre fysiskt
hilsa och hogre nivéer av
mindfulness.

Méngden av motion var
inte relaterad till Mindful-
ness, sdmnkvalitet, matva-
nor eller fysisk hélsa.

2. Hélsosamma matvanor,
somnkvalitet, motions fre-
kvens och hdga nivaer av
mindfulness har stor bety-
delse i att forutse fysisk
hédlsa. Foljaktligen forut-
spas halsosamma matva-
nor, somnkvalitet, mo-
tionsfrekvens, hdga nivaer

av mindfulness som rap-

De som hade hégre mindful-
ness i T1 hade ocksa sémn-
kvalitet T1 och i T2 béttre
fysisk halsa.

Battre fysisk hélsa var rela-
terad till battre somn kvalitet
och hélsosammare atmonster
och mindfulnessformagan.
Motionsfrekvensen var inte
relaterad till mindfulness
och fysisk hélsa. Resultatet
kan ha uppstatt pga. be-
grénsningarna som anvandes
i metoderna.

Hade man béttre halsovanor
i T1med mindfulness nadde
man béttre fysikhalsa i T2.

Det rekommenderas att data
kan vara anvéandbart for col-
legeadministratdrer och hél-
sovardsproducenter for att
fora fram mindfulnesstekni-
ker i dagliga vanor sasom

dtande, sdbmn och motion.
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dien.
Det gjordes tva test: ett fortest och
ett eftertest. T1 och T2.

porterades i T1 visade sig
ocksa i T2

3. Ngj

4. En positiv relation upp-
kom mellan T1 h&lsosamt
atande och T1 mindfulness
och hade starka relationer
till T1 mindfulnessforma-
gan och T2 fysisk halsa.

5. T1 mindfulness leder
och relateras till somnkva-
litet T1 och fysisk hélsa T2

Varken man eller rasfaktorer
inkluderades. Resultaten
géller bara for kvinnor.

Uppfoljningen var kort.
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Roberts, K.C.
& Danoff-
Burg,S. 2010

Undersoker relationen mellan mind-
fulness och héalsobeteenden och hur

stress formedlar dess effekter.

Online enkatstudie. Undersokte: Mind-
fulness, totalt upplevd hélsa, hindrad
aktivitet, omvaxlande halsorelaterade

beteenden and stress.

Matmetoder:

5-faktors mindfulness enkat (FFMQ):
icke-reaktivitet, icke-bedémning, ob-
servation, medvetenhet och beskrivan-
de.

Youth risk behaviour surveillance sys-
tem, Weight and lifestyle inventory,
Pittsberg sleep quality index, Gormally
binge-eating scale, Activity restriction
items, 6vergripande hdlsa, kortform av

PSS (Perceived stress scale.)

Icke-
experimen-
tell design,
tvarsnitt-

studie.

N=553 st.
universi-
tetsstude-

rande

Medelal-
dern: 18,8
ar

Kvinnor:
385
(69,5%)
Mén: 168
(30,3%)

1.Mindfulness relaterades
mycket negativt med hetsatan-
de, dalig somnkvalitet och hogre

stress.

2. Mindfulness var negativt kor-
relerande med aktivitetsrestrik-

tion (antalet missade dagar samt
skola orsakade dalig mentalhal-
sa och fysisk hélsa samt upp-

fattningar om dalig hélsa.

3. Uppfattad daglig niva pa ak-
tivitet var betydelsefullt associe-
rat med mindfulness i forvéntad
positiv riktning, liksom till den
utstrackning man njuter av fy-
sisk aktivitet och antalet dagar
rapporterade att har varit fysisk
aktiv under den senaste veckan.
Rokning och riskfullt sexuellt
beteende var inte relaterat till
mindfulness pa ett betydande

satt

Alla 5 prov var betydelsefulla :
stress visade delvis formedla
relationer mellan mindfulness

och sdmnkvalitet, och resten.

Forhallandet mellan mindfulness
och forbattrande av hélsa,
stressinverkan var en faktor som

formedlade mindfulness.

Personer som rapporterade hogre
mindfulness hade béttre sémn-
kvalitet, hetsatande och var fy-
siskt mera aktiva. Stress pavisa-
des delvis minska de goda resul-
taten producerade av mindful-
ness. Mindfulness foreslas mins-
ka stress, vilket i sin tur leder till
Okat positivt hélsobeteende och

perspektiv.

Resultaten av studierna stoder
anvandningen av mindfulness for
att framja psykisk och fysisk
hélsa. Mindfulness visades
minska stress. Dessa resultat &r
relevanta for universitetsstude-
rande eftersom universitetet kan
vara en mycket stressful tid for

studerande.
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Goh, Esther
C.L. 2012

Syftet &r att ta reda pa hur mindful-
ness och reflektionsgvningar kan
integreras i utbildning och inlarning
av en aktiv lyssnande forméga (att
lyssna meningsfullt, aktivt och empa-
tiskt). Fokus pé utbildning och inlér-
ning av aktivt lyssnande. Anvénder
mindfulness och reflektionsévningar
for att beprova det. (reflektion: man
Okar sin medvetenhet for intentioner,
varden och antaganden. Mindfulness
och reflektionsdvningar ar inbakade i

pedagogisk design)

1. Ett forsok pa 15 studeranden med
informell diskussion - kvalitativ-
studie — gjorde forbattringar infor
riktiga studien.

2. 53 st. utforde riktiga testet. Stude-
rande gjorde sjalv observeringar
och analys om sina “daliga va-
nor”(vanor som forminskar aktivt
lyssnade, t.ex. vandrande tankar, att
utfora flera saker samtidigt (multi-
tasking) medan man lyssnar, hop-
par for snabbt till slutsatser mm.)

De ville minska dessa ”daliga vanor”.

De delade med vilka daliga vanor de

hade och diskuterade hur de férminska

dem. Individuellt hade de en daghok
och en checklista av daliga vanor som
de gjorde en gang per vecka. Sedan
hade de gruppreflektioner varannan
vecka.

Via Mindfulness kunde de observera

och ldgga mérke till sina déliga vanor.

Kvalitativ

och kvanti-

tativ

Icke expe-
rimentell
design
:kohort-

studie

N=53 st.
Socialarbe-
tar stude-
rande fran

Singapore

Larandet kan fordjupas da det
stdds med anvandningen av
mindfulness och reflektionstek-
niker.

Mindfulness hjalpte studerande
att bli medvetna om sina déliga
vanor.

Mindfulness fick studerande att
ater organisera och avbryt sitt
normala sétt att tdnka impulsivt,
vilket frigjorde deras sinne att
lagga mérke till oférvantade
insikter. Det hjélpte dem att inte
aterga till sina daliga vanor.
Studerande l&rde sig inte enbart
kognitiva tekniker och fardig-
heter utan ocksa nadde motiva-
tion till en férandring. Intresset
for sjalvutveckling 6kade for att

bli effektiva socialarbetare.

Denna studie foreslar en pedago-
gisk metod som framhéver en
djupare inlarning for studerande
genom att hjalpa dem att forst bli
medvetna om sina déliga inlar-
nings- samt lyssnande vanor och
sedan avléra sig dem. Dérefter
kan de l&ra sig nya och hjalp-
samma tekniker inom aktivt

lyssnande.
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Mrazek, M.D.
et al. 2013

Forska om en 2 veckors mindfulness
traning kan inverka pa uppgiftspre-
standa, lasforstaelse, reducera distra-
herande tankar, splittrad tankegéng,
arbetsminne, kapacitet och GRE-
prestanda (= graduate record exami-
nations) en prestanda som anvéands
for att komma in i skolor i U.S.A.
GRE - provet delas in i verbal-,
kvantitativ resonering och analytiskt

skrivande.

Studerande slumpvist fordelade i tva
grupper:

Mindfulnessklass eller kontrollgrupp
inom néringslara. Traffades 45 minuter
4x/vecka under tva veckors tid. Larda
av professionella inom omradet.
Mindfulnessklassen satsade pa den fy-
siska hallningen och mentala strategier
for fokuserad meditation. De fick ocksa
integrera mindfulness i vardagliga akti-
viteter 10 minuter/dag utanfor skolan. |
skolan hade de 10-20 minuter mindful-
nessdvningar och delade med sig sina
upplevelser med klassen.

Sittande guidad meditation.

Kontrollgruppen fick lara sig strategier
for hdlsosamt &tande och &mnen inom
néringslara och fick utféra en matdag-
bok.

Arbetsminnesuppgift och verbal dvning
ur GRE - provet en vecka innan och en
vecka i studien. Splittrade tankgang

mattes med tankesamplar och sjalvana-

lys.

Experimen-
telldesign.
Randomise-
rad kontroll
studie
(slumpmas-

sig)

N=48 hog-
skolestude-
rande 14
mén, 14
kvinnor
Medelal-
der: 20.03

ar

Verbala GRE-métningen
som de gjorde da de ansokte
till college jamfoérdes med
férandringen i denna studies
matningar.
Mindfulness-traning ledde
till:
- Okad noggrannhet i GRE
- hogre kapacitet inom
arbetsminnet
- mindre vandrande tankar
Ledde ocksa till stora for-
andringar i prestanda och
forminskningar i splittrad
tankegang. Forandringen i
GRE- noggrannheten fran
mindfulness-traning ledde
till en genomsnittlig positiv
andring till likvardigt 16 %
poéang.
Néringslarakursen ledde
INTE till férandringar i pre-
standa eller splittrad tanke-
gang, vilket mindfulness

traningen gjorde.

En tva veckor lang mindful-
ness-traning kan framkalla
dverlagsen lasforstaelse i
GRE- prov och forbéattrade
arbetsminneskapaciteten.
Tréaningen hjalper starka
fokuset pa endast en sak.

Nar man riktar sin formaga
pa att koncentrera sig med
mindfulness till en svar
uppgift ddmpas distraheran-
de tankar.

Mindfulness tréning kan vara
nyckeln till forbattring pa nya
formagor som man tidigare
trodde var oférénderliga. Tré-
ningen okar uppmérksamhets-
fokuset, forbattrar de kognitiva
funktionerna och minskar

splittrade tankar.
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Zeidan, F. et
al. 2010

Syftet var att underséka om
en kortvarig meditationstra-
ning pa fyra dagar kan in-

verka pa humor samt kogni-
tion nar man jamfér med en

aktiv kontrollgrupp

Tva stycken interventioner:

Langvarig mindfulness och
effekt av kortvarig mindful-

ness meditation.

Mindfulness meditations (M.M.) gruppen fick
guidad mindfulness meditation av professio-
nella ledare. Andningsankaret. 4 dagar 20
min/dag. Kontrollgrupp lyssnade pa auditiva

upplasningar av Tolkienbocker.
Session 1. Deltagarna fyllde i enkéterna

Freiburg Mindfulness Inventory (FMIS), State
anxiety inventory (SAI, tillstdndet av angest)
och The CES-D, Profile of Mood States, bade

ett innan och efter intervention.

Profile of Mood States (PMS): skala 0-4 i av-
spénning, depression, forvirrning, trotthet, ils-
ka och kraft och en summering av negativa

humdorpoang. CES-D: depressiva symtom

Fore session 1 och efter session 4 utfordes
béde standardiserade kognitiva uppdrag och N-

backuppdrag som var adapterade till en dator.

Kontrollerade muntliga ord associationstestet
matte verbal uttrycksformaga. The symbol
digit modalities test (SDMT) matte arbets-

Etisk god-
kand.

Experimen-
tell design,
randomise-
rad kontroll
studie.
(slumpmaés-

sig)

N= 63st.
universitets
studerande
som hade
ingen tidiga-
re upplevelse
av mindful-

ness.

24 st.ien
interventions
grupp (mind-
fulness me-
ditation) och
25 st. i kon-
trollgrupp
(Bok upp-
l&sning)

Bade interventionerna upplevde
kort och langt forbattrat humor.
Endast kort meditationtraning
reducerade trotthet, angest, ckad
mindfulness, markbar forbattrad
visio-spatial (rumslig visualitet)
bearbetning, arbetsminne, och

exekutiva funktioner.

Sjélvrapporterade méatningar: Fre-
iburg inventeringen visade: en
kort Mindfulness Meditations
traning (M.M.) visades vara ef-
fektiv i att 6ka mindfulnesskuns-

kaper i jamforelse med kontroll-

gruppen.

Profilen for humortillstand: visa-
de en forminskning i negativt

humor.

Den korta M.M-traningen reduce-
rade trotthet medan, lyssnandet
inte gjorde det.
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minnet och komplext visuellt minne som begér
nummer avkodning. The Ford/backward digit
span-testet anvandes for att mata omedelbar

minnes span.

The computer adaptive N-backtest anvandes
for att mata snabbheten att bearbeta informa-

tion, méta arbetsminnet och uppmérksamhet.
Session: 2-3

Interventionsgruppen gjorde ett SAl-test fore
och efter meditationens intervention eller bok-

lasningen.
Session: 4

Statistisk analys utférdes for bada grupperna.

Tillstandet av angest inventarium
poangvarde: Resultaten for angest
foll drastiskt efter interventionen,
men inte efter lyssnandet till bo-

ken.

CES-D analysen visade minsk-

ning i depression.
De kognitiva uppgifterna:

Kort mindfulness-traning var ef-
fektiv i att 0ka prestandan i
manga kognitiva uppgifter: Sym-
bol Digital Modalities Test
(SDMT), Verbal uttrycksférméaga,
N/Back uppgift

Uppfdljningen: ANOVAs SDMT
och verbal uttrycksférmaga visar
en betydande forbéttring i pre-
standa i tvarsnitt for meditations-

gruppen men inte hos kontroll-
gruppen.
Inga specifika fordelar inom de

flera humdérmaétningar hittades

fran M.M-traning.
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Gilbert,D. &
Waltz, J. 2010

Syftet var att ta reda pa om medvetet
narvarande kan inverka pa fysisk
aktivitet, kostintag och upplevd

sjalvférmaga i vardagen.

FFMQ- 39.items matte mindfulness

Fysisk aktivitet: International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) matte
mangden fysisk aktivitet per vecka me-

tabolisk equivalent minuter/vecka.

Matvanor: Dietary Behavior eating hab-
its : National Institutes of Health(NIH)
Fruit and Vegetable Screener (FVS) och

Fatscreener. (FS)

Upplevd sjélvkapacitet inom Motion :
Exercise Confidence Survey. Self-
efficacy for motstand mot terfall och
den upplevda sjalvformagan att gora tid

for att motionera.

Dietary Self-efficacy: Eating Habits
Confidence Survey (EHCS) den mater
motstand till aterfall. Motstand till kalo-

rier och fettbildning.

Testade 15-25 deltagare/session med

60minuter for att klargora enkaterna.

Design: Icke-

experimentell.

Tvarsnittsstudie.

N=267
studerande
fran uni-
versitet
185 st.
kvinnor
och 84 st.

man.

| resultaten uppstod det
skillnader mellan kénen.
Under tillstandet av
medveten nérvaro visade
det sig att ménnen var
mer observerande, och
kvinnor beskrev mera
sina upplevelser med ord
&n observationer. Detta i
sin tur kan forutspa hal-

sobeteenden.

Daglig mindfulness for-
utspar intaget av frukt
och gronsaker, fettintag
(endast mén), fysisk ak-
tivitet och upplevd sjalv-

férmaga.

Mindfulness kan vara en fak-
tor for att uppehalla en halso-
sam kost och fysisk aktivitet.
Men det stér inte i sjalva ver-
ket att gruppen som 6vade
nagon form av mindfulness
hade battre halsobeteenden
just p& grund av mindfulness-

tréning.

Det star inte att medveten néar-
varo ar en sjalvorsakande fak-
tor, men de som évar mind-

fulness har battre halsopraxis.
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Webb, J.R. et
al. 2012

Syftet var att forska forhal-
landet mellan forlatelse och
mindfulness, eftersom forla-
telse ségs vara samman-
kopplat med en hog niva av
mindfulness, vilket i sin tur
leder till battre héalsorelate-
rade utfall.

Deltagarna gjorde sjalvanalys

enkater.

Heartland Forgiveness Scale (
HFS) miter forlatelse-
neutralisering inom offensiva
situationer. MAAS matte mind-
fulness fokus pa nuvarande upp-
levelser héar och nu. Medical
Outcomes Study Short Form
anvandes for att mata global
fysisk och mental status samt

mental hélsa.

Physical Health Questionnaire
(PHQ) — matte fysisk hélsa

Depression Anxiety Stress Sca-
les (DASS) — métte depression,

angest och stress.

RiTe Measure of Spirituality —

matte andlighet.

Somatiska symtom.

Etiskt god-
kand

Icke-
experimen-
tell design,
tvarsnitts-

studie

N=368
hdgskole-
studerande
73,64%
kvinnor
Medelal-
dern: 21,62
ar.

Kombinationen av sjélvforlatelse
och mindfulness i hog grad ledde

till mindre somatiska symtom.

Forlatelse var kopplat till och mind-
fulness ledde till ett farre somatiska
symtom. Forlatelse inom situationer
visade att det finns en betydande

reduktion av somatiska symtom

Effekter av forlatelse pd mentalhal-

sa med mindfulness.

Utav alla de tre kategorierna av
forlatelse i samband med mindful-
ness hade de alla en stor korrela-
tion, med bada mentala halsovari-

ablerna.
Ho6ga nivaer av mindfulness:

1. Sjalvforlatelse. Har man hoga
nivaer av sjalvforlatelse och
mindfulness, har man i sin tur

h6ga nivaer mentalhélsa.

Studiet visar att det inte fanns
ett samband mellan forlatelse
och halsa forutom d& mindful-

ness lades till.

Kopplingen mellan bada kan
Oka uppmérksamheten av en
variation av hélsa och hélso-
formaner. D& man forlater har
man i sin tur mer energi att

fokusera sig pa sin halsa.
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Forlatelse av andra med mind-
fulness var kopplat till mental-

hélsa.

Forlatelse inom situationer
kopplat med mindfulness ledde

till mentalhélsa.

Psykologisk distress (vanda):

1.

Mindfulness var kopplat till
laga nivaer av psykologisk

vanda.

Effekten var icke-markbar.
Kopplat med mindfulness led-
de det till laga nivaer av psyko-

logisk vanda (bedrévelse).

Helhetseffekten var méarkbar.
Nar man kopplade mindfulness
minskade nivaerna av psykolo-

giskt vanda.
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Barbosa, P. et
al. 2013

Syftet var att forska infly-
tandet av MBSR-tréaning
pa halsovardsstuderande

fran fem olika program.

Interventionsgruppen bestod av 13 stycken
studerande som gjorde hela MBSR-
programmet pa 8 veckor. 2.5h/vecka + 8h
tystdags retreat i vecka 6. Hemtréning 35
min formell mindfulness tréning och 5-15
min informell tréning for genom hela kur-
sen. 21-65 ar. De jamfordes med en kon-
trollgrupp pa 15 stycken elever.

Bada grupperna gjorde psykometriska ljud
test for &ngest, empati och utmattning
(burnout) tre olika ganger. 1. Baseline
(vecka 0) 2. Slutférande av MBSR-kursen
(vecka 8) 3. Tre veckors kompletterings-
kurs (vecka 11)

Deltagarna svarande pa tre enkater: Burns
and Anxiety Inventory (BAKI), Jefferson
Scale of Physician Empathy (JSPE) och
Maslac Burnout Inventory (MBI). De mét-

te dngest, utbrandhet och empati.

Design:
Experi-
mentell,
kvasi-
experimen-
tell studie
Etisk god-
kand

N=28 hélso-
vardsstude-
rande i hogre
utbildning
13 st inter-
ventions-
grupp och 15
st i kontroll-
gruppen.
Medelal-
der:26.6 ar i
Interven-
tionsgrupp.

| kontroll-
grupp:
24.64r

BAKI resultat: 85% av interven-
tionsgruppen upplevde férmins-
kad angest under vecka 8 och
11. Kontrollgruppen upplevde
13% minskad angest vecka 8
och 27% vecka 11.

JSPE resultat: Under vecka 8
Okade empati nivan hos inter-
ventionsgruppen p=0.0096 me-
dan kontrollgruppen inte upp-
levde ndgon inverkan. Under
vecka 11 minskade resultaten

for bada grupperna.

Det fanns ingen statistisk inver-
kan pa de tre burnout” variab-
lerna mellan veckorna i grup-

perna.

Empati har visats ha
flera positiva utfall i
halsovarden.
Begransningar: 71%
av deltagarna i kon-
trollgruppen var
kvinnor och 83%. i
interventions gruppen
Resultaten kan darfor
inte riktas till

man. Deltagarna
gruppen ér liten, vil-
ket ledde till en kvasi
-experimentell studie.
Inom bada grupper
foll empatinivaerna
mycket vid vecka 11
eftersom provveckan

var vecka 12.
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Canby, K.N.
etal. 2014

Syftet med studien var
att undersoka effekterna
pa hogskolestuderandes
psykiska halsa och vél-
maende efter en 6 veck-

ors MBSR intervention

Deltagarna delades in i en interventionsgrupp( MBSR
kurs) N=19 och en kontroll grupp (6vriga som inte
kunde delta men hade intresse) N= 25. De deltog i en
6 veckor mindfulness kurs som adapterats fran
MBSR. Medeltalet av deltagande sessioner var 4,92
sessioner av 6. Sessionerna holls 2 h en gang/vecka
och de forvantades ocksa Gva mindfulness privat i
vardagen. De fick fylla i enkater tre ganger.

MAAS (mindfulness), GSI — Index dver (distress)
BSI- (Ett kortfattat inventarieférteckning av symtom
) bestar av somatisering, tvangsforestallning, mel-
lanméansklig kénslighet, depression, &ngest, fientlig-
het, fobisk angest, paranoida tankar och psykoticism.
SCS - (kortfattad egen kontroll skala) som mater
sjélvkontroll, TMMS - (Drag av meta-humér skalan)
méter emotionell intelligens och SVS - ( En subjektiv
vitalitets skala) mater allman valmaende och medve-

tenheten att besatta livlighet och energi.

Experimentell
design Randomi-
serad kontrollstu-
die.

N=44 hdgskole-

studerande + 2

st av personalen.

Interventions-
grupp: 84%
kvinnor och
16%
Kontrollgrupp:
52% kvinnor
48% méan Me-
deldldern: 21,1
& 21,4 &r

Allman psykologisk vanda férmins-
kades av interventionen jamfort med
kontrollgruppen.

Interventionen visade en 6kning av
sjalvrapporterad egenkontroll.
Interventionsgruppen: stérsta forbatt-
ring skedde med -47.22% inom psy-
kologisk vanda symtom. (GSI) Kon-
troll:-14.27%

SCS= Intervention kade 18,46%
kontroll endast 0,36% SVS: Inter-
vention: +18,16% Kontroll:-1,31%
MAAS: Intervention: 14,46% Kon-
troll: -2,47%

Resulta-
ten beak-
tades
delvis
eftersom
allai
forsoks-
grupper-
na inte ar
stude-

randen.
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Sirois, F.M. &
Tosti, N. 2012

Syftet var att se om det
fanns ett samband mel-
lan férhalande (procras-
tination), mindfulness,
upplevd stress och upp-
levd hélsa.

Gruppen fyllde i online enkater:

De utfordes en gang och jamfordes om det fanns
ett samband mellan variablerna. M&tmetoder:
Lays General Procrastition Scale, MAAS, Ken-
tucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS),
Perceived Stress Scale (PSS), Stress rating 10-
item), Global health rating, fragor om man gjor-
de Mindfulnessdvningar (yoga, meditation och
Tai-chi).

Icke-
experimentell
design.

Tvarsnittsstudie.

N=339
psykologi stude-
randen 81,7% -
kvinnor
Medelalder:
21,7ar

De anvénde en uni-variabel analys och
kom fram till att férhalande, héga
stressnivaer och lag uppfattad halsa var
associerade med g mindfulness. For-
halande &r associerad med dalig halsa
for att den dkar onddig stress och resul-
terar i negativa forandringar i immuni-
tet samt forlanger hélsopromotiva bete-
enden.

Mindfulness ar associerad med positiv
upplevd hélsa men &r negativt associe-

rad med forhalande och stress.

| forhalande &r
man inte i ett
medvetet nér-
varande till-
stand. Det
leder till att
stress och
samre hélsa

lattare uppstar.
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7.1 Allmant om resultat

Forskningen visar framst att alla studier omfattade studeranden som deltagare. Sju
stycken studier hade deltagare fran universitet ( De Vibe et al 2013, Hamarta et al 2013,
Warnecke et al. 2011,Roberts & Danoff-Burg 2010, Zeidan et al 2010, Gilbert & Waltz
2010, Palmer & Rodger 2009), en studie deltagare med hogre utbildning (Barbosa et al.
2013) och sex stycken studier med college (hdgskola) studerande (Canby et al. 2014,
Mrazek et al 2013, Webb et al. 2012, Murphy et al 2012, Caldwell et al. 2010, Oman et
al. 2008). | Canby et al. (2014) artikeln hade de dessutom inkluderat tva anstallda fran
sin skolfakultet. Medelaldern for studerande lag mellan 18,8 ar och 24,6 ar, vilket korre-
lerar med den ursprungliga ramen for studien (den utsokta aldersgruppen for denna stu-
die). Storsta delen av studierna (10/16) hade en storre andel kvinnor (>50%) &n man i
deltagargrupperna ( Canby et al. 2014, Hamarta et al. 2013, Barbosa et al. 2013, Mur-
phy et al. 2012, Sirois & Tosti 2012, Roberts & Danoff-Burg 2010, Gilbert & Waltz
2010, Oman et al. 2008).

| alla studier anvandes mindfulness i nagon form antingen som en metod eller som en
variabel inom ett métningssystem. Fyra forskningar anvande sig av MBSR (Canby et al.
2014, De Vibe et al. 2013, Barbosa et al. 2013, Oman et al. 2008 ), tre stycken anvande
mindfulness-traning (Mrazek et al. 2013, Warnecke et al. 2011, Zeidan et al. 2010) och
sex stycken matte helt vanlig mindfulness eller medveten narvaro (Hamarta et al. 2013,
Murphy et al. 2012, Webb et al. 2012, Sirois & Tosti 2012, Caldwell et al. 2010, Ro-
berts & Danoff-Burg 2010, Gilbert & Waltz 2010, Palmer & Rodger 2009). Endast en
baserade sig pa att na mindfulness via rorelsekurser (Caldwell et al. 2010). En del

forskningar syftade till mindfulness som en form av tillvaro eller som en teknik.

Over halften av alla valda artiklar (9/16) har mer 4n 100 deltagare som forsokspersoner.
Antalet ligger mellan 135-553 personer. (Hamarta et al. 2013, De Vibe et al. 2013,
Murphy et al. 2012, Sirois & Tosti 2012, Webb et al. 2012, Caldwell et al. 2010, Ro-
berts & Danoff-Burg 2010, Gilbert & Waltz 2010, Palmer & Rodger 2009). De 6vriga
sex stycken forskningarna har ett betydligt mindre antal deltagare. De innehaller mellan
28 till 66 deltagare. (Canby et al. 2014, Mrazek et al. 2013, Goh 2012, Warnecke et al.

56



2011, Zeidan et al. 2010, Oman et al. 2008) Skillnaden &r stor mellan deltagarmangder-

na i studierna.

7.2 De positiva forandringarna hos studeranden via mindful-

ness

Hér beskrivs resultaten ur forskningarna som har positiva effekter eller samband mel-

lan studeranden och mindfulness.

De slutliga resultaten bevisar att alla 16 forskningsartiklar har kommit till slutsatsen
att det finns ett positivt samband mellan mindfulness och studeranden. Resultaten va-

rierade dock.

Enligt Mrazek et al. (2013) kan mindfulness-traningen resultera i en hégre kapacitet
av arbetsminnet och en storre noggrannhet i GRE - testets verbala del. Den forminskar
splittrad tankegang och vandrande-, samt distraherande tankar. Goh (2012) indikerar
att inlarningen kan forbattras hos studeranden via mindfulness och reflektionsévning-
ar. Mindfulness fungerar som ett stodverktyg for att bli medveten om sina daliga va-
nor inom lyssnade i forskningen med studerande inom socialarbete. Mindfulness
hjalpte dem att gora en férandring i och med att bli av med sina daliga vanor. Verkty-
get medverkade inte enbart till kognitiva utvecklingar och fardigheter utan paverkade

aven studerandes motivation till férbattring och sjalvutveckling.

Flertal undersokningar pavisar att stress och angest minskas vid mindfulness och

mindfulness-tréaning (Barbosa et al. 2013, Warneck et al. 2011, Zeidan et al. 2010, Si-
rois & Tosti 2012). Barbosa et al. (2013) framforde att 85 % av studeranden upplevde
forminskning av angest bade under och dnnu tre veckor efter traningen. Empatin oka-
des ocksa under traningen. | Warneck et al. (2011) forskning forbattrades (minskades)

angestresultaten, stressresultaten och PSS (upplevda stress) via mindfulness-traning .

Kortvarig mindfulness meditation visade sig ha en foérebyggande effekt pa trotthet, ang-

est och depression. Den forbéattrade dven visio-spatial (rumslig visualitet) bearbetning,
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arbetsminnet och lagre kognitiva processer (exekutiva funktioner). Mindfulness medita-
tion visade sig ha positiv effekt pd humoret samt kognitiva processer hos férsoksgrup-
pen. (Zeidan et al. 2010) Enligt Sirois och Tosti (2012) har mindfulness inget samband
(dvs. negativt) med forhalande och stress, men har ett positiv samband med upplevd
halsa. Forhalande har ett samband med ohélsa for den skapar onddig stress, vilket for-
samrar immunitetsforsvaret och framskjuter hélsopromotivt beteende. Darfor &r negati-

va sambandet mellan mindfulness och forhalande positivt.

Kurserna i gyrokinesis, pilates och taijiquan, vilka ar rorselsebaserade, bevisades 6ka
mindfulness. Mindfulness-nivan i kombination till fysisk aktivitet i kurserna 6kades och
ledde till forbattrad somnkvalitet. Det hér i sin tur dndrade pa trétthet, att vara upprord,
forenklade férmagan att slappna av och minskade upplevda stressnivaer (Caldwell et al.
2010). Ju hogre niva av mindfulness man uppnar desto lagre blir nivan av hetsatande,
dalig somn och stress. Mindfulness nivaerna paverkas dven negativt av olika slags akti-
vitetshinder, sdsom missade skoldagar eller andra ogjorda uppgifter som uppstar pa
grund av psykisk eller fysisk ohdlsa. Dagliga aktiviteter och rutiner har en positiv korre-
lation med mindfulness, t.ex. fysisk aktivitet. Ohdlsosamma beteenden som rokning
korrelerande inte pa ett betydelsefullt satt med mindfulness (Robert & Danoff-burg
2012). Gilbert & Waltz (2010) papekar att det finns en skillnad mellan kénens halsobe-
teende i medveten narvaro. Daglig mindfulness forutspar att man ater mera frukt och
gronsaker, fettintag hos man. Den okar ocksa fysisk aktivitet och upplevd sjalvformaga
for bade kvinnor och man. I allmanhet utvecklar man medvetenhet om sina egna hélso-
beteenden. Mén och kvinnor fann sin medvetenhet pa olika satt. Mannen kartlade sina
halsobeteenden genom att vara observerande medan kvinnor beskrev mera sina upple-
velser genom ord. Hoga nivaer av mindfulness hos kvinnliga studeranden har ett sam-
band med halsosammare matvanor, battre somnkvalitet och fysisk halsa (Murphy et al.
2012).

| Canburys et al. (2014) studie visade det sig att MBSR-traning pa 6 veckor minskade
psykologiska symtom av vanda med 47,22%. Den ¢kade sjalvkontroll med 18,46%,
subjektiv vitalitet med + 18,16% och mindfulness. Oman et al. (2008) visar att efter att
hogskolestuderande trdnade MBSR 90 min/vecka i 8 veckors tid samt EPP, visade det

sig att interventionsgruppen (= MBSR och EPP) hade en stérre reduktion av stress. Ef-
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ter fortestet och uppfdljningen visades en 45% forbéttring uttryckt genom standardavvi-
kelse inom forlatelse och stressreduktion jamfort med kontrollgruppen.

Hos universitetsstuderande inom medicin och psykologi pavisades att ju hogre narvaro
niva eleverna hade pa kursen desto storre sannolikhet hade de att uppleva férandringar.
Det hittades en medeleffekt inom mental vinda (Hedges’g 0,65), en liten effekt pa
mindfulness faktorn “Icke-reaktion” (Hedges’g 0,33) och pa subjektivt vdlmaende
(Hedges’g 0,40). Dessutom 6kade mindfulness faktorn ” icke-domande” och minskade
mental vanda, studiestress och utbrandhet hos de kvinnliga studerande i uppfoljningen.
(De Vibe et al. 2013) Hamarta et al. (2013) kom ocksa fram till att intern kontroll och
mindfulness forutspar positiva drag hos positiva lagda egenskaper, vilket i sin tur leder

till battre subjektivt valmaende.

Webb et al. (2012) pastar att forlatelse i kombination med mindfulness leder till battre
mental hélsa. Somatiska symtom minskade med en kombination av sjalvforlatelse eller
forlatelse av andra eller forlatelse inom situationer med mindfulness. Han sade att om
man endast jamforde forlatelse med psykologisk vanda sa uppkom inga markbara effek-
ter. En kombination av héga nivaer mindfulness och hoga nivaer av forlatande associe-
rades med lag psykologisk vanda, men effekten var dock inte markbar dvs. ett samband

finns men ingen effekt.

Palmer och Rodger (2009) kunde bevisa relationen mellan mindfulness och copingme-
toder. Copingmetoder sdsom den rationella copingsmetoden har ett positivt forhallande
till mindfulness pa grund av att studeranden hanterar sin stress genom rationellt tankan-
de och agerande. Emotionell och undvikande coping samt upplevd stress niva har ett
negativt forhallande pa grund av att studeranden hanterar sin stress genom att inte rea-
gera emotionellt eller undvikande.

7.3 Mindfulness utan inverkan hos studerande

| Barbosa et al. (2013) forskning hade mindfulness ingen inverkan pa faktorer som rela-
terade till utbrandhet. Faktorer som Barbosa et al. (2013) nd&mner &r utmattning, cynism
och professionell effektivitet. Canbury et al. (2014) hittade inte heller i sin undersékning

nagon storre forandring inom emotionell intelligens med hjéalp av mindfulness tra-
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ningen MBSR (Canbury et al. 2014). | Oman et al. (2008) forskning hade mindfulness
traning ingen forandring pa hopp under hela testet. Warneck et al. (2011) hade efter en 8
veckors guidad mindfulness traning samt 8 veckors uppféljning ingen andring av de-
pression.

(De Vibe et al. 2013) kunde inte i sin undersokning av mental vanda for studerande
inom medicin och psykologi fa en statistisk betydelsefull effekt for manliga studerande.
Han papekar att det kan bero pa att det fanns mindre man i interventionsgruppen an i

kontrollgruppen.

7.4 Kategorisering av omraden dar mindfulness har inverkan

Resultaten inom denna forskning visade sig ha ett brett utforskningsomrade hos stude-
randen och mindfulness. For att lattare fa ett grepp om hur mindfulness inverkar pa stu-

deranden &r foljande uppdelat i stress, halsa och studieférmaga.

7.4.1 Stress

Mindfulness kopplat med copingstrategier har visat underlétta hanteringen av stress hos
universitetsstuderande. Enligt forskningen har mindfulness en positiv relation till ratio-
nell coping och en negativ relation till emotionell coping. Det visade sig ocksa att hoga
nivaer av mindfulness ledde till mindre engagemang i undvikande coping. (Palmer &
Rodger 2009)

I en experimentell studie fér hdgskolestuderande (college students), visade det sig att en
atta veckors MBSR-kurs minskade pa elevernas upplevda stress och okade resultaten
inom omradet forlatelse. Skillnaderna mellan interventionsgruppen och kontrollgruppen
var stora. (Oman et al. 2008) | en studie pa sju veckors MBSR-traning minskade studie-
stress hos de kvinnliga studerande (De Vibe et al. 2013). En studie pa en 8 veckors
mindfulness-tréaning for universitetsstuderanden visade att stress och upplevd stress
minskades (Warnecke et al. 2011).

60



7.4.2 Halsa

| avsnittet beskrivs de halsoférmaner som uppstar med hjalp av mindfulness och mind-

fultréning.

Halsobeteenden hos studeranden kan forbattras med mindfulness men det skiljer sig hos
man och kvinnor. Méannen har visat sig vara mer medvetna om sina beteenden pa ett ob-
serverande satt medan kvinnor ar medvetna pa ett beskrivande satt. | denna studie visa-
de det sig att daglig mindfulness forutspar intaget av fett hos man och intaget av gron-
saker och frukt hos bade kvinnor och mén. (Gilbert & Waltz 2010)

Fysisk aktivitet har bevisat sig ha ett positivt samband med mindfulness. Det har ocksa
bevisats att man kan na mindfulness via lugna, fysiska, rorelsekurser som pilates, gyro-
kinesis och taijiquan. (Murphy et al. 2012, Gilbert & Waltz 2010, Caldwell et al. 2010,
Roberts & Danoff-Burg 2010) Enligt Roberts och Danoff-Burg (2010) kan man na 6kad

mindfulness genom daglig fysisk aktivitet.

Trotthet och dalig somn gar att forebygga hos studeranden med hjalp av 6kad mindful-
ness, indikerar Robert och Danoff-Burg (2012) och Zeidan et al. (2010). Med héga ni-
vaer av mindfulness kan studerandes sémnkvalitet forbattras enligt Murphy et al. (2012
), men Caldwell et al. (2010) sager att somnkvaliteten forbattras da fysik aktivitet och

mindfulness kombineras.

| Canburys et al. (2014) studie visade det sig att en MBSR-traning pa 6 veckor minska-
de psykologiska symtom av vanda med 47,22%, sjalvkontroll 6kade med +18,46%, sub-
jektiv vitalitet med + 18,16% och mindfulness. De Vibe et al. (2013) pastas ha hittat ett
samband mellan okad mindfulness och negativ mental vanda, men effekten var liten.
Mindfulness minskade studerandes angest efter en tre och efter en atta veckors mindful-
ness-trdning (Warnecke et al. 2011, Barbosa et al.2013)

I en forskning av Oman et al. (2008) visade det sig att mindfulness 6kar forlatelse och
altande. Enligt Webb et al. (2012) forbattrades mental halsa da forlatelse och mindful-

ness kopplas ihop.
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Enligt Sirois och Tosti (2012) har mindfulness inget samband med forhalande och
stress, men har ett positiv samband med upplevd halsa. Subjektivt vdlmaende pavisades
Oka vid en kombination av mindfulness och internkontroll, vilket kunde locka fram po-
sitiva drag hos studerande (Hamarta et al. 2013). Subjektivt valmaende hade en effekt

hos studerande, men effekten var inte sa stor (De Vibe et al. 2013).

Depression visades ha bade positiva och negativa effekter av mindfulness. | Warneck et
al. (2011) studie minskades inte depression efter en 8 veckors mindfulness-traning me-
dan Zeidan et al. (2010) hittade motsatta effekter under en kortvarig mindfulness traning

pa tre veckors tid.

7.4.3 Studieféormaga

En kombination av mindfulness och reflektionsévningar 6kar kompetensen att lyssna,
genom en kartlaggning av studerandes daliga vanor vilka hammar aktivt lyssnande. Mo-
tivation for sjalvutveckling starktes som foljd av interventionen. (Goh 2012) Efter en
tva veckors mindfulness-traning visade det sig att de studerande som hade haft splittrad
tankegang innan traningen hade stor forminskning efter traningen. Dessutom hade ar-
betsminnet forbattrats och en 16% 6kning skedde inom noggrannheten i lasforstaelse
resultaten i GRE-provet. De studerande som hade mycket vandrande tankar innan tra-

ningen hade forbéattrad fokus efter traningen. (Mrazek et al. 2013)

8 DISKUSSION

For att sammanfatta analysen och resultaten kort, kan man séga att mindfulness och
mindfulness-traning visade sig ha en positiv potential for reducering av stress, forbéattrat

hélsobeteende och valmaende samt forbattrade kognitiva formagor.
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8.1 Resultatdiskussion

8.1.1 Kan mindfulness vara ett hjalpverktyg fér studeranden?

| resultaten visas det att mindfulness eller mindfulness-tréning har en positiv effekt hos
studeranden. De visar dven flera positiva kopplingar mellan ékad hélsa, valmaende och
forbattring av kognitiva formagor samt minskande av faktorer som hammar hélsan som
t.ex. stress.(Canburys et al. 2014, Barbosa et al. 2013, De Vibe et al. 2013, Hamarta et
al. 2013, Mrazek et al. 2013, Goh 2012, Murphy et al. 2012, Robert & Danoff-burg
2012, Sirois & Tosti 2012, Warneck et al. 2011, Webb et al. 2012, Zeidan et al. 2010,
Caldwell et al. 2010, Gilbert & Waltz 2010, Palmer & Rodger 2009, Oman et al. 2008)
Eftersom studeranden och mindfulness i ndgon form férekom i alla studier och de flesta
studierna hade positiva resultat, sa kan man saga att mindfulness har god potential att
vara ett effektivt och nyttigt verktyg for studeranden. De omraden dar mindfulness inte
hade en positiv paverkan var: faktorer som relateras till utbrandhet, sasom utmattning,
cynism och professionell effektivitet enligt Barbosa et al. 2013), férandring inom emo-
tionell intelligens Canbury et al. (2014), forandring inom hopp enligt Oman et al. (2008)
och depression enligt De Vibe et al. (2013). Dessa forskningar kunde ha paverkats nega-
tivt p.g.a. t.ex. hur metoderna var upplagda mm. Det kan ocksa helt enkelt handa att

mindfulness verkligen inte har nagon effekt.

Jag tycker att det finns potential i mindfulness som ett verktyg men p.g.a. bristféalliga
forskningar, stérsta delen av dem av medelkvalitet, vill jag dock inte pasta eller genera-

lisera att mindfulness har en séaker effekt pa alla studeranden.
8.1.2 Pa vilka satt kan mindfulness hjalpa studeranden med stress och i
studieférmaga?

For att fa en klarare uppfattning om andra studiefragan delas svaret in i stress, hélsa och

studieférmagan.

| Kunttus och Pesonens forskning har man undersokt och granskat halsotillstandet hos

finska studerande (universitet och yrkeshdgskola) dar det har visats att studeranden lider
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av stress och psykiska svarigheter. | studierna upplevde 30% av studeranden mycket
stress och var tionde elev befann sig i riskzonen for utbrandhet. (Kunttu & Pesonen
2013) | min studie pavisas det att stress och angest minskades genom mindfulness och
mindfulness-tréaning (Barbosa et al. 2013, Warneck et al. 2011, Zeidan et al. 2010, Siro-
Is & Tosti 2012). | Barbosa et al. (2013) studie framfordes det att studerande upplevde
forminskning av angest och att resultaten bibeholls bade under och annu tre veckor efter
traningen. Fastan det enbart géllde 85 % (N=13), vilket &r en stor procent i liten grupp,
sa visade resultatet potential. | Warneck et al. (2011) forskning minskades angestresul-
taten (-21%) och stressresultaten (-22%) via mindfulness-traning samt den upplevda
stressen. Bada studierna visar potential men kraver fordjupade forskningar inom omra-
det. Stress och angest ar direkt kopplade med en nedsatt studieformaga. Eftersom stress
hammar god halsa. Studiestress kan uppsta via bristfallig dialog, kommunikation och
vaxelverkan mellan larare och elever enligt Kunttu och Pesonen (2013). En studie i det-
ta arbete indikerade att studiestressen hos kvinnliga studerande minskades genom en sju
veckors MBSR traning. (De Vibe et al. 2013). Mindfulness gor 0ss mera medvetna om
vara beteenden vilket i sin tur kan 6ka forbattrad kommunikation vilket i sin tur forbatt-
rar dialog sinsemellan larare och elev, dvs. mindre stress. Jag tror mindfulness hjéalper
underlatta stress genom att den aktiverar avslappningsprocessen i kroppen via t.ex. and-
ningsévningarna. Dessa i sin tur hjalper manniskan varva ner och aterhdmta sin balans

igen.

Inom omradet psykisk halsa har effekten och sambandet av mindfulness studerats
bland annat i omradena av trotthet och daliga somnkvalitet, somatisk symtom, psyko-
logisk vanda, forlatelse och subjektivt valmaende (Robert & Danoff-burg 2012, Zei-
dan et al. 2010, Murphy et al. 2012, Webb et al. 2012, Canbury et al. 2014, De Vibe et
al. 2013). Studeranden har lidit av sémnproblem i relation till oro, koncentrationssva-
righeter med skoluppgifter, konstant anstrangning och dysterhet i Kunttus och Peso-
nens forskning (Kunttu & Pesonen2013). Detta kan anses vara ett hinder till god psy-
kisk hélsa. Det har bevisats att mindfulness kan anvandas som en metod for férebyg-
gande av trotthet och forhdéjning av somnkvalitet. (Roberts & Danoff-Burg 2012, Zei-
dan et al. 2010, Murphy et al. 2012) Detta anser jag vara mycket nddvandigt for stude-

randen av stressiga perioder under studierna.
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En kombination av mindfulness och forlatelse har ett samband med férbattrad mental
hélsa det vill saga mindre somatiska symtom och psykologisk vanda (Webb et al.
2012). | Canburys et al. (2014) studie visade det sig att en MBSR-traning pa 6 veckor
minskade psykologiska symtom av vanda med 47,22% (N= 44). Sjéalvkontrollen 6kade
med +18,46% , subjektiv vitalitet med + 18,16% och mindfulness tkade vilket i sin
tur visar potential till 6kad mentalhélsa. De Vibe et al. (2013) pastar sig ha hittat ett
samband mellan okad mindfulness och negativ mental vanda, men effekten var liten.
Depression &r ett psykiskt symtom hos studerande (Kunttu & Pesonen 2013). | tva
studier har relationen kring depression och mindfulness forskats men resultaten stod i
konflikt med varandra (Warnecke et al. 2011, Zeidan et al. 2010) Pa grund av konflik-

ten finns det endast potential men ingen palitlig effekt for mindfulness och studerande.

Det &r bevisat att det finns ett positivt samband mellan fysisk hélsa och mindfulness.
Enligt Roberts och Danoff-Burg (2010) ar det lattare att uppna mindfulness vid daglig
fysisk aktivitet och béttre fokusering. Enligt Caldwell et al. (2010) ar det mojligt att 6ka
mindfulness via lugna rérelsebaserade kurser. Enligt min egen erfarenhet stammer bade

Overens men det kan variera individer emellan.

Halsobeteenden sasom altande, stress dtande och forhalande orsakar nedsatt halsa och i
sin tur nedsatt studieférmaga. Studien angdende hogre medvetande kring ett halsosamt
matintag visar att kvinnliga universitetsstuderanden har hogre nivaer jamfért med yr-
keshdgskolestuderanden (Kunttu & Pesonen 2013) Detta forstarks aven genom Murphy
et al. (2012) studie som visar ett starkt samband mellan hoga nivaer av mindfulness och
halsosamma matvanor hos kvinnliga studerande (Murphy et al. 2012). Hgre mindful-
ness-nivaer visade dessutom resultera i lagre hetsatande nivaer (Roberts & Danoff-
Burg 2010).

Genom att ha en god fysisk halsa och psykisk hélsa starker man sina egna resurser, vil-
ket ar en delfaktor i studieformagan. (Kunttu 2011:34) Mindfulness har bevisats ha po-
sitiva effekter pa och ett samband mellan fysisk halsa och psykisk halsa, vilket leder till
att det kan vara ett verktyg for att stdrka de egna resurserna.

65



Studieférmagan kunde ocksa forstarkas via Mrazek et al. (2013) studie som bevisar att
mindfulness-traningen resulterade i en hogre kapacitet av arbetsminnet och en stérre
noggrannhet i GRE - testets verbala del. Det forminskar splittrad tankegang, vandran-
de tankar samt distraherande tankar. Aven Goh (2012) indikerar att inldrningen kan
forbattras via mindfulness och reflektionsdvningar hos studeranden. Mindfulness fun-
gerar som ett stodverktyg for att bli medveten om sina daliga vanor genom férmagan
att lyssna, hjalpa att férandra dem och medverka till en slutlig férandring. Verktyget
medverkade inte enbart till kognitiva utvecklingar och fardigheter utan paverkade
aven studerandes motivation till en forbattring och sjalvutveckling. (Goh 2012) Ge-
nom att studeranden latt kan distraheras av den hektiska, snabba samhéllet vi lever i
tror jag att mindfulness hjalper att 6va fokuset till nuet vilket i sin tur kan vara orsaken
till minskning av vandrande, splittrade och distraherande tankar. Dessutom nar vi blir
mera medvetna om vara “déliga vanor” och beteenden har vi en mdjlighet till att for-
andra dem. Nar mindfulness starker fokuset ar det lattare att behalla och uppehalla en
ny vana t.ex. att vara mer vara mer produktiv med laxlasning. Det understoder forand-

ringsprocessen och hindrar aterfall som t.ex. distraherande tankar.

Jag har tolkat med hjalp av resultaten och den dynamiska modellen av studieformaga
(se figur 2), att genom att ha goda egna resurser, starks och hojs ens valmaende och

hélsa samt underlattas studierna genom hojd och balanserad studieférmaga. Mindful-
ness har en stark potential och effekt att inverka pa studerandes studieférmaga vilket i

sin tur kan forbattra eller underlatta studierna och vardagslivet .

Eftersom mindfulness har bevisats paverka den fysiska och psykiska halsan samt starka
individens egna formagor, kan den understida studerandes studieformaga. Dessutom
eftersom stress visades ha potential att ga ner efter mindfulness-traning, sa kunde det
vara en orsak till att halsan forbattrades. Jag anser att halsa och stress gar hand i hand
dvs. ju mera stress desto mindre hdlsa och vise versa. Mindfulness hjélper att starka
Okad hélsa och minskad stress eftersom medvetenheten om ohélsa och stress dkar. Folj-
den &r att de egna resurserna starks och studeranden har mer krafter och ork for studier-
na. Dessutom hjélper mindfulness dka fokus och koncentrationen hos eleverna, vilket

ocksa ar behandigt med tanke pa dagens hektiska, multitasking och fokus-splittrade
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samhalle. Mindfulnessmetoden hjélper studeranden grunda sig och aterhamta sin fokus
till nuet, vilket hjalper dem fatta béattre beslut och underlattar studiegangen.

Mindfulness-tréning i sig kan vara en bra teknik for studerande for att det ar en enkel
teknik i praktiken och &r tillampad for dagens manniskor (Kabat-Zinn 1994:24) fastén
mindfulness metoden ar enkel behdver den inte vara latt for alla. Med egen erfarenhet
har jag kommit underfund med att det kraver mycket traning och dedikation for att halla

sig medvetet narvarande da man ar van att vara tankspridd.

Mindfulness &r en tidigare vetenskapligt beprévad metod for stresshantering och av-
slappning. Det resulterar i en battre fokusering inom studiearbetet och vardagslivet. Det
ar en metod som alla kan léra sig oberoende alder, kon, ras eller kultur. Mindfulness
passar in i dagens moderna livsstil. Den kan anvéndas som en kort avslappning med
snabb inverkan och djup effekt. Mindfulness sprider sig som en Iopeld idag. Den é&r all-
mant accepterad inom medicin, psykologi, utbildning och inom affarslivet som en me-

tod med 6kad koncentration och valméende.

8.2 Metod diskussion

Den systematiska litteraturmetoden anser jag vara en passlig metod for besvarande av
mina fragestallningar. Med denna metod nar man lattare en helhet av forskningar, bade
kvalitativa och kvantitativa. Den har gangen rakade det sig att 95% av de valda artiklar-
na var kvantitativa. Jag tror att om det skulle ha hittats flera kvalitativa studier under

litteratursokningen sa skulle resultaten ha fatt ett storre djup.

Litteratursokning skedde under en lang tid, vilket resulterade i bade positiva och negati-
va resultat. For att hallas inom en 10 ars ram for validitetens skull sa maste alla artiklar
som hittades fran ar 2003 exkluderas p.g.a. arsskiftet 2014. Detta ledde till att jag hade
for lite artiklar och maste gora en ny sokning, vilket var svart pa grund av fa publikatio-
ner. Eftersom s6kningsperioden var sa lang uppkom majligheten att hitta ett bredare och
farskare forskningsmaterial. Forskningarna som slutligen godkéandes rakade placera sig
inom en sex ars tidsram (2008-2014). Detta hojer ytterligare validiteten for min forsk-

ning. Enligt mina observationer sa fanns det en stérre brist av studier i borjan av sok-
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ningen an vid slutet av den, vilket understdder tabell 1 dar det bevisas att intresset for
mindfulness okat ar for ar. Varfor intresset stiger sa drastiskt &r svart att veta, men jag
tror det kan bero pa att ju mer bevis som framkommer om mindfulness samt dess inver-
kan och effekter pa manniskan, desto mer okar intresset for vidare forskning pa bredden

och pa djupet.

Kvalitetsgranskningen for kvantitativa och kvalitativa artiklar 6kar validiteten i arbetet.
| tabell 2. i fraga 7: Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha
paverkat resultatet? svarade alla artiklar negativt eftersom det ar manniskor det handlar
om, sa kan man inte lita pa deras resultat p.g.a. att manniskor har olika tolkningar och
uppfattningar kring saker och ting. Nér det galler manniskor kan man aldrig 100% lita
pa att alla uppfattar saker likadant eller att alla svarat helt arligt. Artikeln nr. 9 (Goh
2012) granskades i tva olika granskningar eftersom den bestod av en blandning av en
kvalitativ och en kvantitativ design. Forskningen hade laga varden i den forsta analysen
for kvantitativa studier (se tabell 2 ) men hade hoga resultat i granskningen for kvalitati-

va studier, darfor godkéndes den. (se tabell 3)

Angaende fragestallningarna i arbetet kan det vara att de inte var tillrackligt starka eller
exakta, vilket resulterade att resultaten blev kanske en aning osakra. | fraga nr. 1 ville
jag fa fram om det 6verhuvudtaget var méjligt att mindfulness kunde vara hjalpsamt
eller nyttigt for studerande. Med eftertanke var ordvalet ”hjdlpsam” eventuellt fran eng-
elskan och gor det svarare att besvara. Istdllet skulle ordet nyttigt” eller “anvandbart”
kunna ha anvénts. For att klargora fragestéllningen dndrades den fran ”Kan mindfulness
vara ett hjdlpsamt verktyg..” till ”Kan mindfulness vara ett hjalpverktyg for studeran-

den? . Jag anser detta gor fragan klarare dn vad det var innan.

Det fanns ocksa tva motpoler i antalet deltagare i studierna. Nio stycken hade en delta-
garmangd mellan 166 och 553 personer medan sju studier hade en deltagarmangd mel-
lan 28 och 66. Under litteratur sokningen var det svart att hitta artiklar med hogre an
tjugo deltagare for att forskning inom d&mnet mindfulness och studeranden ar sa nytt.
Det finns en brist pa hogklassiga artiklar inom amnet mindfulness for studerande. De
flesta inom denna studie var pa medelniva. Genom att titta pa figur 1 kan man se hur

intresset for forskning inom mindfulness drastiskt 6kat sedan 2005. Enligt figuren
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kan man hoppas pa mer framtida forskning inom @mnet mindfulness. Jag énskar att

framtida forskningen kommer att ge ett bredare, samt ett djupare svar pa mina fragor.

Pa grund av att det fanns en stor konsskillnad i denna studie borde det géras mer forsk-
ning kring mindfulness gallande manliga studerande. I denna studie kan man pasta att
mindfulness har en inverkan pa kvinnliga studerande. Orsaken till att skillnaden var stor
berodde pa att det fanns for lite man i interventionsgrupperna och det fanns foga intresse
hos man att delta i studierna (De vibe et al. 2013). Det kan handa att kvinnor &r mer
Oppna for amnet mindfulness. Ordet ”mindfulness” &r kanske mindre bekant fér man an
for kvinnor. Jag kan tanka mig att man kan tro att det handlar om en religios eller and-
ligt inriktad modalitet, vilka kan vara orsaken till det lilla intresset. Det slumpmaéssiga
urvalet i en del av studierna kan aven vara orsaken till det laga antalet manliga deltaga-

re.

8.3 Yrkesrelevans och framtida forskning

Denna studie kan vara relevant for studerande angaende deras hélsa och valmaende i
kombination med studieprestationer. Mindfulness kan ses som en stresshanteringsme-
tod. Den kunde vara en stédmetod i skolorna for eleverna for att na 6kad halsa och val-
maende. ( Kunttu och Pesonens 2013) Det skulle kunna antigen utforas via skolans stu-
dievégledare eller som kurs for studeranden som vill 1ara sig stresshantering eller mind-
fulness som en teknik till sjalvhjalp och forbattring av studieférmaga eller som héalso-

framjande verktyqg.

| framtida yrken skulle mindfulness kunna anvandas som ett halsopromotivt verktyg for
studeranden. Det kunde &ven implementeras som stresshanteringsmetoder i skolor eller
laroinstitutioner. Mindfulness kunde ocksa implementeras som en kurs for studerande

som vill lara sig hantera sin stress eller forbéttra sin studieférmaga.

For en hdlsopromotoér skulle mindfulness vara en utmarkt metod for att lara manniskor

sjalvhjalp och hjalpa dem 6ka en medvetenhet om sin halsa. For idrottsinstruktorer
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skulle det kunna implementeras som mental tréaning for idrottare. Eftersom mindfulness
ar ett holistiskt tillvagagangssatt, passar den bra for ett halsoframjandeyrke och inom

idrotten.

Framtida studier skulle kunna involvera mera manliga studeranden i anslutning till
mindfulness. Flera empiriska studier pa studerande kravs. Dessutom skulle det behovas
mera kvalitativa studier kring &mnet eftersom majoriteten av studierna som existerar ar
kvantitativa eller korta pilotstudier. Det skulle vara intressant med forskning kring stu-
derande med jamn konsfordelning och utan tidigare meditations eller mindfulness tra-
ning erfarenhet. Aven en djupare jamforelse av effekten inom en kortvarig eller langva-
rig mindfulness traning skulle vara nyttig. Det skulle ocksa vara intressant att testa
mindfulness traning pa ett universitet eller yrkeshdgskola i form av en kurs och att fors-
ka om det kan forbattra studieférmagan som koncentration, minnet, kreativitet, mm.
Skulle fler studier géras inom omradet neurologi och mindfulness samt dess inverkan pa
hjarnan, sa skulle det resultera till storre forstaelse samt bevis for hur mindfulness fun-
gerar och paverkar hjarnan. Forskning i allmanhet kring mindfulness skulle kunna im-

plementeras i Finland eftersom det knappt finns forskning kring mindfulness hér.

Mindfulness ar ett viktigt instrument for avslappning och fokusering i dagens hektiska

studievarld.
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Bilaga 1

Tabell 6. Modifierad checklista pa kvalitiva artiklar (Forsherg & Wengstrém 2008, 206-210)
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Kom syftet fram i studiet?

Har en kvalitativmetod anvants?

Ar designen av studien relevant for att besvara fragestallningen?

Beskrivs urvalskriterierna for undersokningsgruppen tydligt?

Beskrivs det var studien genomférdes?

Beskrivs det var, nar och hur undersékningsgruppen kontaktades for urvalet?
Anvandes nagon av foljande urvalsmetoder: strategiskt-, snobolls- eller teoretisk urval?
Ar undersokningsgruppen beskriven? (demografisk bakgrund, kén, alder, socialstatus)
Ar undersokningsgruppen lamplig?

. Beskrivs faltarbetet tydligt (var, av vem och i vilket sammanhang samlades databasen)?
. Beskrivs metoderna for datainsamling tydligt (vilken typ av fragor anvéandes etc.)?
. Anges datainsamlingsmetoden?

. Ar data systematiskt samlat ? (t.ex. intervjuguide eller studieprotokoll)

. Ar det klart hur begrepp, teman och kategorier ar utvecklade och tolkade?

. Ar tema utvecklade som begrepp?

. Finns det episodiskt presenterade citat?

. Ar de individuella svaren kategoriserade och bredden pa kategorierna beskrivna?

. Ar svaren kodade?

. Finns det en diskussion kring analysen och tolkningen av resultaten?

. Ar resultaten trovardiga? (kallor)

. Ar resultaten palitliga (undersokningens och forskarens trovardighet)?

. Finns det stabilitet och verensstammelse?

. Ar resultaten presenterade och diskuterade med undersékningsgruppen?

. Bestar teorierna och tolkningarna av insamlad data?

. Kan resultaten aterkopplas till den ursprungliga forskningsfragan?

. Stoder de insamlade data forskarens resultat ?

. Har resultaten klinisk relevans?

. Diskuterades metodologiska brister?

. Finns det risk for bias?

. Stdmmer slutsatser som dras?
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