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1 BEGREPP OCH DEFINITIONER 

Begreppen och definitionerna baserar sig på Folkhälsomyndighetens rapport (2017) om 

implementering. När man i vardagsspråket pratar om implementering, så används ofta 

ord som genomföra, införa, förverkliga, få till stånd eller sjösätta. Inom det medicinska 

området definieras implementering som ”den process som används för att forskningsba-

serade interventioner ska integreras och komma till användning i en verksamhet”. I 

”Folkhälsovetenskapligt lexikon” definieras ordet implementera som ”att införa och 

sätta i bruk nya idéer”. Andra exempel är att realisera idéer och planer i konkret hand-

ling”, och ”de procedurer som används för att införa nya metoder i en ordinarie verk-

samhet och som säkerställer att metoderna används så som det var avsett och med var-

aktighet”. Andra viktiga begrepp inom implementeringsprocessen är även metod och 

spridning. Begreppet metod inkluderar arbetssätt, program, interventioner, innovationer, 

idéer, kunskap och andra benämningar på sådant som kan tänkas bli föremål för imple-

mentering. Begreppet spridning delas upp i två olika innebörder, diffusion och dissemi-

nation. Diffusion beskrivs som passiv, oplanerad och okontrollerad spridning utan spe-

cifik målgrupp och dissemination beskrivs som en aktiv form av spridning av forsk-

ningsbaserade interventioner via utvalda kanaler och planerade strategier till bestämda 

målgrupper. Dessa varianter brukar även kallas för passiv spridning och aktiv spridning.  

2 BEHOV 

Behoven för implementeringen baserar sig på framförallt mastersarbetets artikel Medi-

tation – methods to optimize the full potential in the workplace arena? som var presen-

terad på Master Thesis Forum på Yrkeshögskolan Arcada 21.4.2020. För att praktiskt 

konkretisera inlärningen, och den expertis som har utvecklats i samband med utarbetan-

det av artikeln (Meditation – methods to optimize the full potential in the workplace 

arena?) och som fortsättning av artikelns diskussion del, så har författaren byggt upp 

implementeringsprocessen utgående ett specifikt företag. Trots att denna implemente-

ringsprocess har riktat in sig på ett företag, så motsvarar flera av behoven ute i organi-

sationer som erbjuder motsvarande service och som arbetar med människor inom områ-

det av hälsofrämjande verksamhet.  
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2.1 Behov hos företaget 

Företaget som har använts som exempel i denna implementeringsprocess erbjuder olika 

former av coaching service. Att arbeta som coach kräver starka mentala resurser. Den 

professionella kunskapen är en viktig del för att kunna utföra arbetet, men arbetet kräver 

också flera egenskaper och styrkor som krävs för att kunna arbeta med kunder som be-

finner sig i väldigt olika livssituationer. Kunderna är ofta mitt i en stor förändring och 

som många gånger är i psykiskt krävande förändringsprocesser. Kunderna kan ha bl.a. 

olika psykiska och/eller fysiska utmaningar. Arbetet kräver av coachen en hög nivå av 

resiliens och effektiva metoder för stress hantering. Under januari 2020 genomfördes en 

utbildningsdag åt företagets coacher. Temat för dagen var välbefinnande på arbetsplat-

sen. Under dagen genomförde författaren en kortare övning som inkluderade bl.a. olika 

meditationstekniker för ökat välbefinnande. Responsen var väldigt positiv och deltagar-

na önskade få tillgång till liknande metoder för att kunna använda sig av olika korta och 

effektiva sätt för att bl.a. bättre kunna hantera negativ stress och höja sin prestations-

förmåga. Ägaren och VD:n gav tillstånd och lov till att utveckla metoderna vidare till ett 

format, så att de kan bl.a. fungera som effektiva verktyg för att öka välbefinnandet hos 

sina anställda.  

2.2 Behov hos företagets kunder 

Det finns många företagskunder som företaget coachar som befinner sig i utmanande 

livssituationer som skulle behöva olika metoder till att bl.a. att öka en känsla av kontroll 

och/eller som skulle höja sin prestationsförmåga. T.ex. kan olika meditationsmetoder 

vara till hjälp bl.a. för de som står inför utmaningen i livet och/eller coachas i att må och 

prestera bättre sin roll som t.ex. företagsledare, expert eller teamledare. Exempel på be-

hov hos kunderna är: 

- stresshantering 

- ökad fysisk prestationsförmåga 

- ökad psykiskt prestationsförmåga 

- stärkande av sin nivå av resiliens 

- bättre koncentrationsförmåga 

- snabba metoder för återhämtning efter psykiskt utmanande situationer 
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- bättre förmåga att prioritera 

- metoder för att holistiskt må bättre 

- metoder för att kunna reflektera  

- metoder för att lättare nå en nivå av flow 

- stärkande av självkänslan 

- stärkande av medkänsla 

3 TIDPUNKT FÖR IMPLEMENTERING AV MEDITA-
TIONSMETODER  

De nya möjligheterna med att implementera olika meditationsformer i organisationen 

passar bra med tanke på de behov och värderingar som finns i företaget. En viktig faktor 

som påverkar starkt till att tidpunkten för implementeringen är god, är den uppskattning 

med positiv feedback efter att ha provat på flera korta meditationer med deltagare från 

ledningsgrupper, förmän och coacher. Positivt var även att coacher från hela Finland, 

oavsett vilken del av landet där coacherna arbetar på med dess kulturella skillnader, 

upplevde positiva effekter. Det kan t.ex. vara skillnad på uppfattningar, attityd och ar-

betssätt om man bor i huvudstadsregionen eller i finska Lappland. Företagets VD och 

ägare lovade att det skall arbetas fram enkla och effektiva former av mentala tekniker 

till de anställda, för att kunna stödja de anställdas välbefinnande. Den generella attity-

den till meditation har förändrats under de senaste decennierna. Genom att forskningen 

har visat positiva effekter av meditation och stora företag har implementerat meditat-

ionsbaserade program med goda resultat, hjälper också till att tidpunkten för implemen-

tering av olika meditationsmetoder är mer lämplig än tidigare.  Exempel på framgångs-

rika företag som har erbjudit meditation för sina anställda är bl.a. Apple, Google, Nike, 

Salesforce, HBO och Yahoo! (Garvey 2018). Med de ovan nämnda faktorer, och speci-

ellt med ett starkt stöd från ledningen, skapar en bra utgångspunkt för att implemente-

ringen kan lyckas.   

Meditation är inte en ”one-size-fits-for-all” lösning för alla och det visar även forsk-

ningen (Van Berkel et al., 2013; Lomas et al., 2017). Meditationsmetoder är något att 

dela med sig som verktyg, som en del av flera, att använda sig om vilja och motivation 

för det finns. Det finns flera som lär ut enbart en viss form av meditation och menar att 
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en viss metod är bättre än andra.  Att introducera flera olika meditationsmetoder till sina 

anställda kan jämföras med som att dela ut olika par av skor. Vissa skor kan kännas be-

kväma att gå i på en gång, en del kan ta tid av användning innan de känns bra och en 

del, även fast de ser sköna ut, kommer inte att kännas bra. Precis samma kan det vara 

med meditation. Det är inte alltid en specifik form av meditation som känns bra, det kan 

vara att någon annan metod av meditation som känns bättre och med vissa meditationer 

kan ta lite tid innan man börjar märka positiva effekter. Med hänsyn till detta, så kom-

mer författarenen att utveckla olika metoder, som härstammar från olika former av me-

ditation att erbjuda personalen för ett ökat välbefinnande.  

En viktig faktor att ta hänsyn till, är att synliggöra och presentera de resultat som forsk-

ning har fått fram via olika interventioner av meditation ute i arbetslivet och öppna upp 

det potential som finns bl.a. som en metod för stress hantering (Burton et al. 2017; Hep-

burn et al. 2017; Huang et al. 2015; Jacobs et al. 2017; Lam et al. 2015; Lehto et al. 

2018; Vella & MacInver 2018). Detta för att öppna upp ett intresse och visa de olika 

möjligheterna som finns med olika former av meditation. Samtidigt är det viktigt att 

föra fram att det inte är alla interventioner som ger positiv resultat. Meditation kan leda i 

vissa fall till en negativ effekt om man lider av ångest, även om den negativa effekten 

brukar vara tillfällig (Shapiro & Walsh 2006). Målsättningen med detta är att höja kun-

skapsnivån om vad meditation är för något, ge exempel på varför man mediterar och hur 

man mediterar. Tanken med implementeringsprocessen är inte att tvinga på någon att 

meditera, utan att erbjuda möjligheter till snabba och effektiva meditationsmetoder som 

finns tillgängliga till alla anställda, som vill prova på. Friheten till att få välja om man 

vill prova på och använda sig av meditation i sin vardag är valfritt för alla anställda och 

en viktig del för en framtida framgång av implementeringen av olika meditativa meto-

der i företaget.  

Tidsmängden för utövandet av meditation är en viktig faktor att ta hänsyn till för att 

kunna implementera på arbetsplatsen. För väldigt många kan redan 10-15 minuters me-

ditation upplevas som väldigt lång, för att inte tala om 45 minuter eller mer. Det finns 

vissa meditationsformer som lärs ut, där det behöver minst vara 20 minuters meditation 

på morgonen och 20 minuters meditation på kvällen. Detta kan skapa en tröskel till att 

sätta igång att utöva meditation och som skapar ofta ett motstånd till att investera tiden 

till det. Med erfarenhet från forskning (Lam et al., 2015) och författarens tidigare erfa-
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renhet har visat sig att det är lättare att investera först 30 sekunder till 5 minuter i början, 

för att skapa sig en vana och med att se positiva effekter. Därefter är det lättare att utöka 

längden av utövandet av meditation. Att skapa sig en ny vana är svårt för människan, 

även om hen skulle vara medveten om de möjliga positiva effekterna. Som exempelvis, 

de flesta av oss vet hur vi borde göra för att må bättre bl.a. genom att vara fysiskt mer 

aktiva, sova bättre och äta nyttigare. Ändå gör vi det inte. Det tar tid och energi till att 

skapa sig en ny vana. Generellt så tar det ca tre månaders repetition (ca 40-60 repetit-

ioner) av en ny aktivitet tills att det har blivit en vana hos individen.  

Vid implementering av meditation så är det bra att ta hänsyn till att det inte är för många 

nya vanor som skall implementeras samtidigt. Om det är många nya aktiviteter som 

skall implementeras, så är risken, att implementeringen inte lyckas eller enbart delvis. 

Vid implementering av nya vanor, så borde det enbart vara 1-3 nya aktiviteter samtidigt 

(Saari 2015). Flexibiliteten är en viktig del att ta hänsyn till vid implementering av me-

ditationsmetoder på arbetsplatserna. Teknologin vi har idag, möjliggör inlärning av 

olika metoder av meditation på ett smidigt sätt (Lehto et al. 2018). Det behövs inte nöd-

vändigtvis vara att inlärning behöver ske på plats från en lärare. Numera kan det ske 

bl.a. via online-hemsidor, mobila applikationer (ex. Headspace och Breathe+), ljudfiler 

(ex. soundcloud.com/rentoutuminen), inspelade videon och/eller ledda yoga och medi-

tationsövningar och där instruktionen från läraren sker via kamera i realtid (ex. Yogaia). 

Dessa faktorer har påverkar till att implementering kan ske smidigt, flexibelt och kost-

nadseffektivt för ett ökat välbefinnande och produktivitet på arbetet.  

4 TILLVÄGAGÅNGSSÄTT AV IMPLEMENTERINGEN 

Tillvägagångssättet av implementeringen har som främsta målsättning att öka välbefin-

nandet hos personalen på företaget. Möjligheter och förhoppningarna finns att de kom-

mande metoderna kommer att vara till nytta även för de enskilda kunder som de an-

ställda arbetar med. Dessutom så kommer mycket av det utvecklade materialet i form av 

videon och ljudfiler att vara tillgänglig till allmänheten via företagets vlogg- och blogg-

sidor, som sprids via bl.a. LinkedIn, Facebook, Instagram  och Twitter som gör att nyt-

tan av kunskapen sprids ut, så att den finns tillgänglig öppet, kostnadsfritt, till en väldigt 

stor mängd människor. Plattformen för en bred spridning är väldigt god, med tanke på 
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hur många som redan i dagens läge följer företagets inlägg och material ute i social me-

dia.     

4.1 Material för implementering 

(Konfidentiell information som har tagits bort från arbetet).  

4.2 Tidsplan 

(Konfidentiell information som har tagits bort från arbetet).  

4.3 Tillhörande innehåll av implementeringen  

Viktiga delar att ta hänsyn till i samband med implementeringen av olika metoder av 

meditation för de anställda är att kartlägga vilka behov de har i sin vardag. Att få delta-

garna att kartlägga varför de ska investera tid och energi för att komma igång med att 

träna olika metoder av meditation, för att skapa en stark intention och vilja till att utöva 

meditation. I samband med utbildningen till de anställda, så kommer en del av informat-

ionen vara att presentera till vad meditation kan användas till. En del kan använda medi-

tation till att hantera stressfulla situationer bättre (Burton et al. 2017; Hepburn et al. 

2017; Huang et. al 2015; Jacobs et al. 2017; Lam et al. 2015; Lehto et al. 2018; Vella & 

MacInver 2018), till en ökad känsla av sammanhang (Burton et al. 2017) och känsla av 

kontroll, lugn (Vella et al. 2018) och medveten närvaro (Lomas et al. 2017; Hulsheger 

et al. 2015; Whang et al. 2018). En del använder meditation för att nå en högre nivå av 

prestation och koncentrationsförmåga i arbetet (Cheng 2016). Exempelvis kan meditat-

ion användas före viktiga händelser eller uppgifter, för att höja ens kognitiva funktioner, 

för en ökad koncentrationsförmåga och/eller ökad kreativitet (Lehto et al. 2018; Hep-

burn et al. 2017). Meditativa metoder kan användas under en viss aktivitet för att höja 

sin prestationsförmåga eller höja sin nivå av flow (Carraça et al.,2018; Tyagi et al. 

2016). Meditation stärker välbefinnandet hos många på ett även bredare plan, som på-

verkar individens välbefinnande på ett holistiskt plan med effekter som t.ex. en ökad 

nivå av resiliens (Hepburn et al. 2017; Huang et al. 2015; Lomas et al. 2017), med-

känsla och empati (Lehto et al. 2014; Burton et al. 2017).  
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Deltagarna behöver utarbeta en plan i förväg till hur de ska lyckas skapa en ny vana. 

Enligt författarens erfarenhet, så är det enkelt att inspireras av enskilda skolningar med 

goda och starka positiva erfarenheter av meditation, men att därefter få meditation till en 

del av individens vardag är något som är för många svårt. Därför är det viktigt att ha en 

utarbetad plan till hur meditation skall implementeras i vardagen. Något som är enkelt 

och möjligen i samband med någon annan daglig aktivitet. Det kan exempelvis vara i 

samband med innan ett coaching samtal, när man vaknar på morgonen innan man kliver 

upp ur sängen, efter arbetsdagens slut, innan man kliver ur bilen eller sitter i bussen.  

Även om forskning visar att redan av en veckas användning av meditation kan påverka 

positivt till upplevelse av negativ stress (Lam et al. 2015), så skulle det vara rekommen-

derat utföra tre veckors daglig användning av meditation. Detta skulle ge möjlighet till 

att öka effekten av meditationen mer holistiskt och som i sin tur kan motivera till att 

fortsatta användning av meditation i vardagen (Coo et al. 2017).  Först är det viktigt att 

deltagarna identifierat de viktigaste behoven, till varför de ska investerar tiden till medi-

tation. Därefter introduceras de anställda till olika meditativa metoder som är lätta att 

förstå, enkla att utföra, med olika längder och olika metoder av meditation. Därmed så 

kommer de meditativa metoderna som väljs med, att vara enklare former av meditation 

om är väldigt konkreta som exempelvis mindfulness meditation och andningsmeditation 

(Pranayama). Med mindfulness meditationen observerar individen av det som är i här 

och nu, utan att fördöma någon tanke eller känsla och med ett accepterande sinnelag 

(Lomas et al. 2017; Hulsheger et al. 2015). Att be någon att uppmärksamma på t.ex. 

andning, ljud, kroppslig känsla kan för många vara betydligt mycket lättare att börja 

med jämfört med att börja med någon mer avancerad form av mantra meditation, som 

kan lätt upplevas lite för ovanligt. Andningsmeditationen är också en lättare form att 

börja med och som sedan kan utvecklas vidare, men där uppmärksamheten ligger i and-

ningen. Korta övningar kommer att arbetas fram och där de olika metoderna kommer att 

vara mellan 30 sekunder till 5 minuter långa. Detta skapar möjligheterna att kunna ta sig 

lättare tiden till det, även under arbetsdagen. De korta tiderna för genomförande av me-

ditationerna, gör det mentalt lättare att använda sig av övningarna och skapar därmed 

inte så stor tröskel till att komma igång. När vanan väl har byggts upp, så är det därefter 

lättare att förlänga tiden till utövandet av meditation. Reflektion är en viktig del av pro-

cessen för att förstå effekterna av meditationen. Det går relativt enkelt att känna efter 
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effekten av meditation t.ex. genom att subjektivt utvärdera sin nivå av negativ stress in-

nan meditation och utvärdera effekten efter utförd meditation. Förutom daglig kort re-

flektion, så kan personalen se över skillnader på hur det känns även bredare i tillvaron 

efter några veckors meditation. Om möjligt, så skulle det vara intressant att göra en 

mätning av välbefinnande före och efter tre veckors daglig meditation. De elektroniska 

formaten med videon och ljudfilerna gör det enkelt och flexibelt för personalen att ge-

nomföra meditation när det passar in i tidtabellen. Efter att materialet i form av utbild-

ning, videomaterial och ljudfiler att laddas ner så kommer coacherna, som är utbildade 

mentala tränare att kunna vara med att utbilda personalen i företaget. Allt material och 

utbildning kan ske per distans via olika program med videokonferens funktion. Detta är 

något som företaget redan har god erfarenhet sedan tidigare. 

5 SAMMANFATTNING 

Behovet för implementering av olika snabba, effektiva metoder för att generellt öka 

välbefinnandet för personalen hos företaget och är behov som motsvarar även inom 

andra organisationer. Mer specifikt så finns behovet för olika metoder med att bl.a. han-

tera stress, för snabb återhämtning, för psykisk och fysisk avslappning, höja koncentrat-

ionsnivån, förbättring av prioritetsförmågan, ökad närvaro och en förbättring av prestat-

ionsförmågan. Temat som har lyfts upp för företaget, som har tagits som ett konkret ex-

empel i denna implementeringsprocess, är att utveckla av personalens välbefinnande 

vidare år 2020.  Personalen är företagets främsta resurs och som företaget ständigt vill 

och behöver investera i. En viktig förutsättning för att lättare kunna implementera olika 

metoder av meditation har varit den positiva feedback, efter att personalen har fått prova 

på vissa metoder av meditation. Personalen har fört fram önskemål och där det finns ett 

behov av att få tillgång att få lära sig olika former av meditation. Ledningen och för-

männen i företaget stödjer att författaren skapar fram materialet. Författaren utvecklar 

konceptet tillsammans med coaching teamet i företaget som inriktar sig bl.a. på mental 

träning för att implementera olika metoder av meditation till de anställda i en kombinat-

ion av utbildning och redskap i elektroniskt format. En delmålsättning är att materialet 

delas gratis ut till allmänheten. Spridningen av det utvecklade innehållet materialet i 

implementeringen kommer framförallt i första fasen vara att enligt diffusion inom före-
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taget, men vid senare skede även i form av dissemination, via spridning till allmänheten 

via social media och att materialet finns tillgängligt öppet företagets hemsidor.  
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