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Sammanfattning

Introduktion: Intresset for mindfulness har dkat kraftigt under de senaste artiondena vilket
har resulterat i att &ven forskning inom dmnet har exploderat. Det holistiska
hélsoperspektivet, som star i centrum 1 hdlsopromotion, tar hinsyn till savél fysiska, psykiska
som emotionella aspekter vad giller védlbefinnande. Forskning visar att utdvande av
mindfulness ér kopplat till en rad positiva effekter pa sévil det psykiska som fysiska
vélbefinnandet. Syfte: Syftet med studien var att kartligga mindfulness och explorativt
undersdka sambandsfaktorer och gruppskillnader. Metod: En kvantitativ enkétstudie utfordes
med sammanlagt 241 deltagare. Resultat: Resultatet visade att det fanns ett signifikant
samband mellan vélbefinnande och mindfulness. De fysiskt aktiva individerna hade hogre
grad av mindfulness jamfort med de fysiskt inaktiva. Dessutom visade resultatet att madn hade
signifikant hogre grad av mindfulness jamfort med kvinnor. Enligt resultatet 6kade
mindfulness med aldern. Slutsats: De fysiskt aktiva har en hogre grad av mindfulness och
dven hogre vélbefinnande, vilket bekréftas av tidigare forskning. Tidigare forskning foreslar
dven att mindfulness 6kar med &ldern. Ytterligare forskning kriavs med syftet att undersoka
kopplingarna mellan mindfulness, fysisk aktivitet och vilbefinnande.



Forord

Arbetsfordelningen dr fordelad enligt tabell 1. Vi vill tacka sa hjartligt alla de 241 ménniskor
som tog sig tiden att besvara var enkét. Vi vill 4ven tacka var otroligt duktiga och fantastiska
handledare Beatrix Algurén for fint samarbete och allt stod som vi fatt. Vi vill &ven passa pa
att tacka alla anhoriga for allt pepp och stdd under denna véren. Sist men inte minst vill vi
tacka varandra for ett fantastiskt teamwork!

Tabell 1. Forfattarnas bidrag.
Arbetsuppgift Procent utfort av Lawrencia & Jonna

Planering, forarbete och utformning av enkdt  50/50

Introduktion 50/50
Bakgrund 50/50
Analys av data 50/50
Metod 50/50
Resultat 50/50
Metoddiskussion 50/50

Resultatdiskussion & Slutsats 50/50
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Introduktion

Intresset for mindfulness har okat kraftigt under de senaste artiondena vilket har resulterat i
att dven forskning inom dmnet har vaxt (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Pa svenska
oversitts ordet mindfulness oftast till medveten niarvaro. Mindfulness &r ett fenomen som
baserar pa flera tusen ar gamla buddhistiska traditioner. Avsikten med mindfulness inom den
buddhistiska filosofin var bland annat att hitta stillhet och lycka (Brown & Ryan, 2003).

Det holistiska hélsoperspektivet, som star i centrum i hilsopromotion, tar hinsyn till hédlsans
olika aspekter, sasom fysiska, psykiska, sociala och andliga delar. Inom hédlsopromotion ses
begreppet hélsa inte endast som franvaro av sjukdom, utan det handlar framfor allt om
vilbefinnande (Korp, 2016). Vilbefinnande ér ett subjektivt och multidimensionellt begrepp
vars definition kan variera i olika kontexter. Fysisk och psykisk hélsa, liksom vélbefinnande,
gdr hand 1 hand (Korp, 2016). Inom hélsopromotion anvénds fysisk aktivitet som ett
hélsofrdmjande verktyg dd den kan enligt studier minska risken for fysiska och psykiska
sjukdomar. For att nd de positiva hilsoeffekterna som fysisk aktivitet medfor sa ar den
allméinna rekommendationen minst 150 minuter i veckan av aerob karaktir (WHO, 2020).
Tva av tre svenskar uppger att de uppnar rekommendationen for fysisk aktivitet
(Riksidrottsforbundet, 2017). Samtidigt visar statistiken att ndstan femtedel av befolkningen
mellan 16-84 ar uppgav att de upplevde ett nedsatt psykiskt vialbefinnande ar 2018. Andelen
var lagre hos mén dn kvinnor, och hégre hos de yngre @n de édldre (Folkhidlsomyndigheten,
2020).

Forskning visar pa att utovande av mindfulness &r kopplat till en rad positiva psykiska
resultat (Kabat-Zinn, 1990). Exempelvis har mindfulness kopplats till forbéttrad
stressreduktion, lycka och emotionellt vilbefinnande (Baer, 2003; Brown, Ryan, & Creswell,
2007; Garland & Gaylord, 2009). Dessutom visar studier pa att mindfulness medfor dven
fysiska effekter sdsom forbéttrad hantering av kronisk smérta (McCracken & Thompson,
2009). Forskning visar pé att individens psykologiska tillstdnd paverkar den fysiska hélsan,
och att de tvd komponenterna hanger starkt ihop (Brown & Ryan, 2003). Kopplingen mellan
det psykiska och fysiska dr dérfor ett intressant &mne att undersoka vidare inom
hilsopromotion.

Syfte och fragestallningar

Syftet med studien var att kartligga mindfulness och explorativt undersdka sambandsfaktorer
och gruppskillnader.

Fragestillningar var foljande:
e Finns det skillnader i mindfulness mellan de fysiskt aktiva och inaktiva?
® Finns det samband mellan mindfulness och vélbefinnande och mellan mindfulness
och alder?
e Finns det skillnader 1 mindfulness mellan kvinnor och mén?



Bakgrund
Ett holistiskt halsoperspektiv

Det finns ett antal olika definitioner av hilsa. WHO (2020) menar att i hdlsopromotion sé ses
begreppet hélsa inte bara som frdnvaro av sjukdom. Hélsopromotion handlar ddremot framf{or
allt om ménniskors vilbefinnande. Dérmed stér holistisk syn pa hilsa i centrum i
héilsopromotion. Antonovsky (2005) tar upp begreppet salutogenes som frimst handlar om att
ta hdnsyn till de olika faktorer som skapar hélsa istillet for att fokusera pa det som skapar
sjukdom och ohilsa.

Antonovsky (2005) skriver vidare att det finns tva olika grupper av ménniskor som hanterar
stressorer pa olika sitt. Med stressorer menas exempelvis jobbiga livssituationer, motgangar
och déliga nyheter. Den forsta gruppen av ménniskor lyckas inte att hantera livets jobbiga
situationer och lyckas inte heller med att hitta mening med livet. Den andra gruppen daremot
lyckas finna mening med livet och tar sig lattare igenom jobbiga livssituationer. Det den
forsta gruppen enligt Antonovsky (2005) saknar kallas for kénsla av sammanhang (KASAM).
Stark KASAM handlar om hanterbarhet, meningsfullhet och begriplighet. Antonovsky (2005)
pekar pé att vi skall utveckla var kunskap gillande hélsa och finna de resurser som krivs for
att individer skall utveckla och vidmakthilla sin hilsa trots den konstanta belastning som &r
en del av livet.

Mindfulness

Mindfulness har en stor vikt i de buddhistiska traditionerna, d& den &r en av de 4tta viktiga
komponenterna i den fulldndade attafaldiga vigen som anger vigen till slutet pa lidandet och
till sjélsligt uppvaknande (Collard m.fl., 2008). I den buddhistiska traditionen anvinds
mindfulness inom praktisk utévande av meditation (Hede, 2010). Mindfulness som praktik
idag i de visterldndska ldnderna har sina rotter i Osterldndska traditioner, mer specifikt de
buddhistiska traditionerna, dar mindfulness har tilldelas namnet “hjértat” i utovande av det
buddhistiska meditationen (Shapiro m.fl., 2006).

Mindfulness definieras som formagan att kunna vara helt och fullt medveten i nuet,
avsiktligen kunna hélla uppmérksamheten pé varje 6gonblick fér 6gonblick, utan att vara
domande eller varderande (Kabat-Zinn, 1997). En teorimodell som anvénds och ingér i
utovandet av mindfulness 1 de visterldndska ldnderna bygger pé intention, uppmdrksamhet
och attityd. Enligt Shapiro m.fl. (2006) ar dessa tre komponenter inte utskilda fran varandra
utan dr inkorporerade aspekter som sker synkroniserade i en helhetsprocess. Den forsta
grundldggande delen &r intention, som syftar till att ha ett klart mé&l med varfor handlingen
utfors. Den andra grundldggande delen ér uppmdrksamhet, vilket innebir att individen
observerar och uppmirksammar bdde de interna och externa upplevelser som sker i
nuet(Shapiro m.fl., 2006). Det medfor att individen inte forsoker tyda eller uttrycka
upplevelsen, utan att aktivt vara i nuet och i sjdlva upplevelsen som den dr i stunden. Den
tredje grundldggande delen ir attityd. Attitydgrunden dr den kvalitet som var medvetenhet
har pa var uppmaérksamhet inom mindfulness (Shapiro m.fl., 2006). En god attityd 4r viktigt
for att halla uppmaéarksamheten; exempelvis sd kan uppmérksamheten vara byggd av en kall
och negativ kvalité eller av tillgivande och medkénnande kvalité (Kabat-Zinn, 2003).



Self-Determination Theory

Self-Determination Theory (SDT) dr en makroteori som grundar sig pa fyra mikroteorier.
Den forsta mikroteorin dr Cognitive Evaluation Theory (CET) dér syftet &r att observera
ménniskans yttre miljo sdsom beloningar, valmojligheter och dven hitta stod till manniskans
inre motivation. Den andra mikroteorin heter Organismic Integration theory (OIT), och den ér
framtagen fOr att kunna hjdlpa individen att internalisera beteenden som styrs av yttre
motivation, for att sedan kunna gora det till en del av individens sjdlvmedvetenhet (Lindwall
m.fl., 2019). Lindwall m.fl. (2019) skriver vidare att den tredje mikroteorin, Causality
Orientations Theory (COT) inriktar sig pa personlighetsdimensioner och anledningen till
varfor vi initierar olika beteenden. I den sista mikroteorin, som kallas for Basic Psychological
Needs Theory (BPNT), sé detaljredovisar man den viktigaste bakgrunden till psykiskt, fysiskt
och socialt vilbefinnande utifran en behovstillfredsstillande koncept (Lindwall m.fl., 2019).

Dessa fyra mikroteorier 1 SDT skapar tre olika psykologiska komponenter:
autonomi/frivillighet, kompetens och social tillhdrighet. Dessa tre behovskomponenter
hjilper individen att skapa en inre motivation. Det viktiga for individen &r att hen har rétt
kompetens for att utfora och fullf6lja sin uppgift samtidigt som individen kénner att hen har
ett samband med andra méanniskor och till det hen gor (Josefsson & Lindwall, 2010).

Mindfulness och Self-Determination Theory

Det finns ett antal teorier om sjdlvreglering som diskuterar uppmarksamhet och medvetenhet
vid uppritthdllande och forbattring av psykologisk och beteendemassig funktion (Brown &
Ryan, 2003). En av dessa teorier ir Self-Determination Theory (SDT). Oppen medvetenhet
kan resultera 1 att individen véljer beteenden som stimmer éverens med individens
vérderingar, intressen och behov (Deci & Ryan, 1980). Diaremot kan mer automatiserade eller
kontrollerade beteenden leda till att individen utesluter alternativ som skulle kunna vara mer
forenliga med individens vérderingar och behov (Ryan m.fl., 1997). Pa det séttet kan
mindfulness frimja individens sjdlvreglerad aktivitet och uppfyllelse av de tre grundldggande
psykologiska behoven; autonomi, kompetens och samhorighet (Hodgins & Knee, 2002).
Medvetenhet bidrar till att individen lattare uppméirksammar eventuella uppkommande behov
som egentligen grundar sig pa de grundldggande psykologiska behoven. Detta resulterar i att
individen reglerar sina beteenden pa sétt som uppfyller de psykologiska behoven (Brown &
Ryan, 2003).

Valbefinnande

Vilbefinnande innefattar ménga olika komponenter och kan kopplas med bland annat
livskvalitet, subjektivt vilbefinnande, livstillfredsstillelse och lycka (Korp, 2016). MacKian
(2009) papekar att vilbefinnande som begrepp kan vara svéardefinierat och innefattar en rad
olika aspekter. Vilbefinnande kan exempelvis anses bestd av foljande sju element: fysiskt,
andligt, socialt, emotionellt, ekonomiskt, politiskt och miljoméssigt vdlbefinnande.
Vilbefinnande kan &ven delas in i subjektivt och allmént vilbefinnande. Det forstnimnda
handlar om den relativa franvaron av obehagliga kinslor och ndrvaron av behagliga kénslor
samt individuella varderingar av tillfredsstillelse. Allmént véilbefinnande ddremot innefattar
en vardering av egenskaper som finns inom en social institution alternativt ett samhélle, som
dé anvinds 1 syfte att mata tillfredsstillelse hos individer (MacKian, 2009). Korp (2016)
namner den problematik med begreppet véilbefinnande som kan uppsta om begreppet
uppfattas som att minniskor konstant bor vara ndjda och glada. MacKian (2009) hdvdar att
det subjektiva vilbefinnandet ar ett centralt begrepp inom vilbefinnande eftersom det
fokuserar pa individens erfarenheter och kiinslor. Aven om begreppet vilbefinnande #r svart



att méta sd stir den subjektiva aspekten i centrum dd den kan anses vara forhallandevis
oberoende av exempelvis ekonomiska eller miljoméassiga relationer (MacKian, 2009).

Mindfulness och valbefinnande

Mindfulness innebér att man uppfattar stimuli “som den &r”. Idag finns det direkt evidens pa
de fordelar som medvetenhet och uppmérksamhet har (Brown & Ryan, 2003). Forskning
visar att utovande av mindfulness &r kopplat till positiva, bade fysiska och psykologiska
resultat (Kabat-Zinn, 1990). Brown & Ryan (2003) fann i sin studie att individer som hade
hogre grad av mindfulness hade dven hogre sjdlvkénsla och hogre nivaer av subjektiv
livskraft. De individer som hade hogre grad av mindfulness hade dven storre grad av
sjalvforverkligande. Hogre grad av mindfulness kopplades dven till stérre optimism och
livstillfredsstillelse (Brown & Ryan, 2003). Brown & Ryan (2003) skriver vidare att
individer som hade hogre grad av mindfulness var bade mer mottagliga for och mer medvetna
om sina inre upplevelser. Dessa individer hade en battre uppfattning om sina emotionella
tillstand, vilket ledde till att de kunde &dven &ndra pé dessa tillstind (Brown & Ryan, 2003).
En annan studie visade att fysiskt aktiva individer hade béttre mindfulness -fardigheter
jamfort med fysiskt inaktiva individer. De fysiskt aktiva upplevde dven mindre psykologiska
symptom, sasom depression (Kangasniemi m.fl., 2014).

En anledning till varfor mindfulness kan resultera i okat vélbefinnande &r att den bidrar till
forbattrade “6gonblick for 6gonblick upplevelser. Forskningen visar pa att aktiviteter som
individen utfor pa grund av inre motivation eller en typ av flow, som i sin tur karaktiriseras
av uppmaérksamhet och engagemang, leder till att individen kdnner avsevird njutning och
livskraft (Csikszentmihalyi, 1990; Deci & Ryan, 1980).

Fysisk aktivitet

Enligt FYSS (2018) definieras fysisk aktivitet utifran ett fysiologiskt perspektiv, dir all form
av kroppsrorelse som bidrar till att hdja kroppens egen energiforbrukning fran vart normala
vilolage ses som fysisk aktivitet. Det kan exempelvis vara att gé i rabatten, ta en promenad,
anvinda cykel som fardmedel till arbetet, spela handboll eller simma. FYSS (2018)
rekommenderar att individen ska vara fysisk aktiv i minst 150 minuter i veckan med lag till
mattlig intensitet. Vid hog intensitet sd rekommenderas 75 minuter i veckan. En kombination
mellan mattlig och hog intensitet under veckan &r att foredra (FYSS, 2018).

Fysisk aktivitet och vélbefinnande

Fysisk aktivitet har visats sig vara starkt kopplat till flera positiva héilsoeffekter. Kangasniemi
m.fl. (2014) fann 1 sin studie att psykologiskt vilbefinnande var kopplat till 6kad fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet har bland annat anvénts vid prevention, behandling och
rehabilitering vid olika kroniska sjukdomar, exempelvis kardiovaskuldra sjukdomar, cancer
och diabetes. Den positiva effekt som fysisk aktivitet har pa det psykologiska vélbefinnandet
har undersokts mycket under de senaste artiondena, och ett starkt samband har funnits mellan
dessa komponenter (Kangasniemi, m.fl., 2014).

Fysisk aktivitet har i tidigare forskning kopplats till minskad depression. Dunn m.fl. (2001)
fann att 6kad fysisk aktivitet 1 form av aerob traning eller styrketrdning kan minska
depressionssymptom. Individer som utdvar fysisk aktivitet minst tva eller tre gnger per
vecka har visats sig uppleva betydligt mindre ilska, depression och stress jamfort med
individer som dr mindre fysiskt aktiva (Hassmen m.fl., 2000). Hassmen m.fl. (2000) fann i
sin tvérsnittsstudie att individer som var fysiskt aktiva minst tva ganger i veckan hade hogre
KASAM och social integration jamfort med de fysiskt inaktiva individerna.



Fysisk aktivitet ar en billig och effektiv metod att frimja bade den psykiska och fysiska
hélsan. Fysisk aktivitet kan bidra till ett lyckligare liv genom ett antal psykiska och fysiska
mekanismer (Elahi m.fl., 2012). Fysisk kondition paverkas inte bara av idrott utan alla typer
av kroppsliga aktiviteter. Det finns ddrmed individer som inte utdvar nagon idrott regelbundet
men 4r i fysiskt bra kondition eftersom de utfor andra typer av fysiska aktiviteter (Elahi m.fl.,
2012). Elahi m.fl. (2012) undersokte sambandet mellan fysisk aktivitet och psykisk hilsa
genom enkadter och fysiska konditionstester. De fann en signifikant korrelation mellan psykisk
hilsa och fysisk kondition.

Rent fysiskt sett kan idrottsaktiviteter hjdlpa blodet att né till hjarnan och dven frdmja
utsondringen av vissa hormoner. Idrott kan pa s vis aktivera neurofysiologiska faktorer som
exempelvis minskar depression och angest hos vissa individer (Straub, 2002). Den exakta
mekanismen géllande idrottens effekt pa det psykiska vilbefinnandet ar fortfarande inte helt
klar. Forskning foreslér att det 4r en kombination av fysiologiska och psykologiska
mekanismer, som innefattar bland annat 6kad self-efficacy, sjédlvkontroll och minskad
emotionell stress. Fysisk aktivitet har enligt forskning en positiv effekt pad de ovan ndmnda
(Paluska m.fl., 2000). Elahi m.fl. (2012) menar att fysisk aktivitet kan dven minska fysisk
spanning och 6ka positiva emotioner.

Fysiska aktiviteter kan dven hjélpa individen att halla borta negativa tankar. Elahi m.fl.
(2012) foreslar att individer som deltar 1 idrottsaktiviteter eller 4r pa andra satt fysiskt aktiva,
kan ge yttre form &t sina mentala problem genom dessa aktiviteter. Idrottsaktiviteter kan dven
ge individer en chans att socialisera med andra, prata om sina problem och soka hjélp for sina
problem (Elahi m.fl., 2012).

Fysisk aktivitet och mindfulness

Intresset for olika sétt att forbattra idrottsprestation via mental tréning och mindfulness véxer
(Gardner & Moore, 2004). Gardner & Moore (2004) menar att mindfulness och acceptans
kan ha en positiv effekt pa atletisk prestanda. Mindfulness och meditation kan enligt tidigare
forskning hjdlpa idrottaren att hantera psykologisk stress, som dennes idrott kan medfora, pa
ett optimalt sitt. Bland annat 6kad uppmaérksamhet och sjélvreglering kan forbéttra
idrottarens prestation (Bantzell m.fl., 2014). Bantzell m.fl. (2014) fann i sin studie att
fotbollsspelare som utforde meditationsévningar kiande sig lugnare och mer fokuserade nér de
spelade. Dessutom kunde spelarna acceptera sina jobbiga emotionella upplevelser pa ett nytt
sétt.

Tidigare forskning visar att det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och mindfulness
dven utanfor idrotten. Kangasniemi m.fl. (2014) undersokte de fysiskt aktivas respektive
fysiskt inaktivas mindfulness -fardigheter. Resultatet var att de fysiskt aktiva hade battre
mindfulness -fardigheter jimfort med de fysiskt inaktiva. De fann dessutom att mindfulness
kan vara en viktig faktor vad giller fysiskt aktiv livsstil. Samma studie visade att de fysiskt
aktiva hade mindre psykiska symptom och exempelvis depression jamfort med de fysiskt
inaktiva. Darmed hade de fysiskt aktiva dven Okat psykiskt vilbefinnande jamfort med de
fysiskt inaktiva (Kangasniemi m.fl., 2014). Aldersspannet i studien som genomfordes av
Kangasniemi m.fl. (2014) var begrénsat till 25-64 ar vilket tyder pa att ytterligare forskning
behovs inom omradet med deltagare fran samtliga aldersgrupper fran 18 och uppat.



Metod
Design

Den hér studien var en kvantitativ enkétstudie, mer specifikt en tvérsnittsstudie. Kristensson
(2014) beskriver att vid tvdrsnittsstudie samlas data in vid ett tillfalle, vilket gor att man far
en uppfattning om hur verkligheten ser ut i nuldget. En deduktiv ansats anviandes i den hér
studien. En deduktiv ansats innebir att man utgér fran ett antagande alternativt en teori och
sedan testar det (Kristensson, 2014).

Urval

Inklusionskriterium for att kunna delta i studien var enbart aldern minst 18 ar eller dldre.
Yngre personer exluderades dé syftet var att undersoka mindfulness i allménhet utan specifik
fokus pa barn och ungdomar. Bekvémlighetsurval anvdndes som urvalsmetod i form av
inldgg pé skribenternas Facebook- och Instagramsidor. Kristensson (2014) beskriver att
bekviamlighetsurval innebér att man véljer ut personer som &r lattillgdngliga. Med syftet att {4
in fler svar sa oversatts enkéten till finska av en av skribenterna pa grund av ett relativt stort
kontaktnatverk i Finland.

Datainsamling

Onlineenkiten (se bilaga 1) skapades pa Sunet Survey via Goteborgs universitets
medarbetarportal. Enkéten bestod av fem avsnitt med sammanlagt 12 fragor. Enkitens forsta
avsnitt inneholl information om enkiten till deltagarna (se bilaga 2). Andra avsnittet handlade
om bakgrundsfrdgor sdsom élder, kon och sysselsittning. Indelning av &ldersspann i enkédten
baserades pa Statistiska Centralbyrans (2020) statistik gédllande “Sveriges
befolkningspyramid”.

I tredje avsnittet fanns frdgor om, och i sa fall i vilken omfattning deltagarna utdvade fysisk
aktivitet, samt vilken typ av fysisk aktivitet det gillde. Riksidrottsforbundets (2019) statistik
anvindes med syftet att definiera de 10 vanligaste sporterna i Sverige. Vidare fanns frdgor om
deltagarnas utdvande av mindfulness inom och utanfor deras eventuella idrott. Fragorna 1
fjdrde avsnittet var i form av pdstdenden som handlade om deltagarnas vardagliga
upplevelser. Ett exempel var “Jag kan reagera med en kénsla utan att vara medveten om det
forrédn efter en stund”. Fragorna baserades pa instrumentet Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS) (se bilaga 3) och Oversattes fran engelska till svenska och finska av en av
skribenterna. MAAS anvéndes i syfte att méta deltagarnas mindfulness. MAAS -instrumentet
valdes som maétinstrument da dess starka validitet har tidigare bekréftats 1 flertal studier
(Brown & Ryan, 2003).

Femte avsnittet handlade om tre stycken péstdenden géllande deltagarnas vélbefinnande
under de senaste tvd veckorna, sdsom humdor. Ett exempel var “Jag har kidnt mig glad och pa
gott humor...” ddr deltagarna fick vélja ett svarsalternativ som stdmde in pd dem.
Svarsalternativen var hela tiden, mestadels, mer dn halva tiden, mindre 4n halva tiden, ibland
och aldrig. Fragorna byggdes pd WHO Vilbefinnandeindex (WHO-5) (se bilaga 4) som
enligt Sischka m.fl. (2020) dr en snabb och sidker metod att méta individers psykiska
vélbefinnande.

En pilotstudie genomfordes med avsikt att testa enkétens utformning. Enkéten skickades ut
via mejl till 10 personer, varav samtliga besvarade enkéten. Positiv feedback mottogs
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géllande forskningsomrédet och enkétens utformning. Feedbacken resulterade 1 att tva
stycken fragor tillades i syfte att f4 en dnnu djupare forstaelse kring utdvandet av fysisk
aktivitet samt mindfulness. Datainsamlingen skedde direfter i april 2021 under en tva
veckors period. Distribuering av enkiten skedde genom att dela lanken till enkéten till
potentiella deltagare via Facebook och Instagram. Dessutom lades enkéten upp 1 tva
hilsorelaterade Facebook -grupper: “Hélsopromotion Sweden” -gruppen och finska
“Tiedenaiset” -gruppen (direkt dversittning: “vetenskapskvinnorna™). En pdminnelse
skickades pé Instagram. Deltagarna uppmuntrades till att dela vidare enkéten till sina bekanta.
Deltagarna hade tva veckor pa sig att besvara enkéten.

Databearbetning och analys

Insamlad data exporterades frdn Sunet Survey direkt till statistikprogrammet SPSS, version
27. Utifrdn MAAS fanns det 15 stycken pédstdenden géllande deltagarnas medvetenhet och
uppmadrksamhet. Svarsalternativen var 1 form av 1=Néstan alltid, 2=0Ofta, 3=Ibland och
4=Néstan aldrig. Deltagarna fick podng for respektive pastdende. For att rdkna ut deltagarnas
totala podng (sumscore) sa berdknades ett medelvdrde av de 15 péstaendena; ju hogre antal
poéng, desto hogre niva av mindfulness (Miller, 2021). I enkétens sista avsnitt fanns fragor
gillande deltagarnas subjektiva vilbefinnande som méttes med hjélp av WHO-5.
Svarsalternativen var i form av 5=Hela tiden, 4=Mestadels, 3=Mer 4n halva tiden, 2=Mindre
an halva tiden, 1=Ibland och 0=Aldrig som gav deltagaren respektive antal podng. Podngen
summerades till ett vilbefinnandeindex genom att summera podngen och sedan multiplicera
med fyra. Ju fler podng, desto hdgre grad av vélbefinnande (Sischka m.fl, 2020).

Deskriptiv statistik togs fram i1 form av frekvenstabeller for kategoriska variabler. Bade
bakgrundsfaktorerna och resultaten frdn mindfulness- och vilbefinnandedelarna
sammanstélldes 1 form av tabeller. Medelvérde och standardavvikelse togs fram for
kontinuerliga variabler (sumscore mindfulness och vélbefinnande). 95% konfidensintervall
anvéndes vid analysen av data. Box plots skapades for att kunna se eventuella skillnader och
samband mellan de olika grupperna som var aldersgrupper, kon och olika typer av fysiska
aktiviteter. En sambandsanalys utférdes mellan mindfulness och &lder med hjilp av Spearman
korrelation. Dessutom utfordes en ytterligare sambandsanalys mellan mindfulness och
vilbefinnande. T-test utfordes for att testa gruppskillnader i mindfulness mellan kvinnor och
méin och de fysiskt aktiva respektive fysiskt inaktiva.

Metodologiska Overvaganden

Onlineenkét anvindes som metod 1 studien. Andres (2012) hévdar att val av onlineenkat
resulterar 1 att datainsamlingen fran olika geografiska ldgen sker effektivt och snabbt.
Denscombe (2010) menar att enkét ar en enkel och kostnadseffektiv metod. Eftersom enkéten
skapades med hjilp av Goteborgs Universitets Sunet Survey -program, sa sammanstilldes
data i programmet automatiskt, och direfter laddades data ner till statistikprogrammet SPSS.
Enkéten bestod framst av forkodade svarsalternativ. Fordelen med forkodade svarsalternativ
enligt Denscombe (2010) &r att de ger standardiserade svar och underlittar for deltagaren,
eftersom deltagaren slipper att tdnka pa formulering av svar. Forkodade svarsalternativ kan
dock medfora en nackdel om de inte innefattar det svar deltagaren vill svara (Denscombe,
2010).

For att kunna maéta deltagarnas mindfulness sa anvindes MAAS -instrumentet som fokuserar
pa individens medvetenhet och uppméarksamhet pé vad som sker i stunden. MAAS

-instrumentets starka validitet har tidigare bekréftats i ménga studier (Brown & Ryan, 2003).
Den ursprungliga versionen av MAAS innehdll 6 svarsalternativ i form av 1=Almost always,
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2=Very frequently, 3=Somewhat frequently, 4=Somewhat infrequently, 5=Very infrequently
och 6=Almost never. | samband med 6verséttningen fran engelska till svenska och finska sa
justerades svarsalternativen i syfte att underlitta for deltagarna att forsta och besvara
frdgorna. Svarsalternativen omstrukturerades efter noggrant 6verviagande till fyra
svarsalternativ i form av 1=Néstan alltid, 2=Ofta, 3=Ibland och 4=Néstan aldrig. Samma
poédngsystem anvéndes, vilket innebdr att ju fler podng deltagaren fick, desto hogre grad av
mindfulness (Miller, 2021).

WHO:s vélbefinnandeindex (WHO-5) anvindes i syfte att médta det psykiska vialmaendet hos
deltagarna under de senaste 2 veckorna. WHO-5 méter det subjektiva vilmaendet, och dess
validitet har bekréftats i ett antal studier tidigare (Sischka m.fl, 2020). WHO-5 har tidigare
successivt anvints i bland annat screening for depression. For denna studie valdes WHO-5
eftersom det dr en sdker och snabb metod med icke-invasiva fradgor som ger en bra
uppfattning om det upplevda vilméendet hos respondenten (Sischka m.fl, 2020). WHO-5
bestod ursprungligen av fem fragor. I den hér studien exluderades de tva sista pastaendena
som var “Jag har kdnt mig pigg och utvilad nir jag vaknat” och “Mitt vardagsliv har varit
fyllt av sddant som intresserar mig”. Svarsalternativen var 5=Hela tiden, 4=Mestadels, 3=Mer
an halva tiden, 2=Mindre 4n halva tiden, 1=Ibland och 0=Aldrig. Deltagaren fick ett
vilbefinnandeindex utifran podngen; ju fler podng, desto hogre grad av vélbefinnande. Trots
att tva sista fragorna exluderades, sa anvindes samma poédngsystem.

Forskningsetiska overvaganden

Kristensson (2014) tar upp vikten av att ta hdnsyn till forskningsetiska fragor under hela
studiens ging. Beauchamp & Childress (2001) beskriver fyra etiska principer som anvéndes 1
studien. Principerna heter autonomiprincipen, nyttoprincipen, inte skada -principen och
rattviseprincipen. Ett antal dtgdrder vidtogs under studiens gang for att f6lja principerna.
Enligt autonomiprincipen skall individens sjdlvbestimmande respekteras under hela studiens
gang. Deltagarna informerades om att deltagandet var frivilligt och anonymt, och att deras
svar ej gick att koppla till dem. Samtliga deltagare fick ta del av informationsbrevet som
inneholl information om studiens syfte och bakgrund. Genom att besvara enkiten sa gav
deltagarna dven ett samtycke. Nyttoprincipen, som Beauchamp & Childress (2001) ocksé tar
upp, betyder att den nytta som forskningen medfor bor vara storre én risken for obehag eller
skada. Studiens resultat kan vara virdefullt i bland annat framtida hilsofrdmjande projekt,
och risken for obehag eller skada ansdgs vara liten. Enligt inte skada -principen skall man
minimera riskerna for skada, som 1 detta fall skulle kunna anses vara av frimst psykiskt
karaktir. Kon efterfragades i enkdtens bakgrundsfragor med syftet att kunna jamfora
resultatet mellan olika kon. For att undvika att ndgon utav deltagarna skulle kidnna obehag
med att ange kon, sa tillades alternativet “annat” utover “kvinna” och “man”. Dessutom nér
sysselsdttning efterfrdgades sa fanns det ett alternativ “annat” for dem som exempelvis var
for tillfallet arbetslosa eller av ndgon anledning inte ville ange sin sysselséttning. Enligt den
fjdrde principen, som kallas for rittviseprincipen, bor samtliga deltagare behandlas réttvist
(Beauchamp & Childress, 2001). Fjarde principen ansags i just den hér studien hinga ihop
med den sistndmnda principen. Dessutom bidrog enkétens forkodade svarsalternativ till att
samtliga deltagare hade samma forutsittningar (Denscombe, 2010).
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Resultat

I f6ljande avsnitt presenteras resultat frin enkédtundersokningen. Resultat presenteras i bade
tabeller och figurer for att far en tydlig forstaelse for de olika delarna fran enkdten samt frdn
resultaten. Enkéten besvarades av 241 personer.

Bakgrundsfaktorer

Tabell 2 visar en sammanfattning av deltagarnas kon, lder och sysselséttning. Majoriteten av
deltagarna var kvinnor (77%). Hilften av deltagarna (51%) arbetade for tillfdllet. Den mest
forekommande aldersgruppen var 23-28 ér.

Tabell 2. Deltagarnas bakgrundsfaktorer fran enkdtundersokningen (n=241).

Bakgrundsfakta % (n)
Kin
Kvinna 77,2 (186)
Man 22,8 (55)
Annat 0(0)
Alder
18-22 12,9 (31)
23-28 36,1 (87)
29-34 18,3 (44)
35-40 11,2 (27)
41-46 8,7 (21)
47-52 4,6 (11)
53-58 2,1(5)
59-64 1,7 (4)
65+ 4,6 (11)
Sysselsattning
Studerar 19,5 (47)
Arbetar 51,0 (123)
Studerar och arbetar 19,1 (46)
Pensionér 4,1 (10)
Annat 6,2 (15)
Fysisk aktivitet

I tabell 3 redogors for deltagarnas svar i procent. Majoriteten (69%) av deltagarna angav att
de skulle vilja utféra mer fysisk aktivitet. Den nést populdraste idrotten efter svarsalternativet
“annat” var styrketraning/gym (13,7%). 15% av deltagarna svarade “annat” nér typen av
fysisk aktivitet efterfrigades. De mest forekommande svaren var crossfit, padel och dans.
Dessutom angavs bland annat grupptrianing online, konstdkning och golf. 53% av deltagarna
angav att de inte deltog i nagon organiserad idrott for tillfallet. Majoriteten (45%) utforde
inga avslappnings- eller meditationsdvningar i samband med sin idrott. 31% angav att de
aldrig utforde avslappnings- eller meditationsdvningar pa fritiden. 69% av deltagarna angav
att de skulle vilja utfora mer fysisk aktivitet.
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Tabell 3. Oversikt éver deltagarnas fysiska aktivitet (n=241).

Fysisk aktivet % (n)

Utdvar du ndgon typ av pulshijande fysisk aktivitet minst 30

minuter om dagen alternativt sammanlagt 150 minuter

(=2.5h) i veckan?
Ja 73,0 (176)
Nej 26,6 (64)
Bortfall 0,4 (1)

Hur ofta utiovar du fysisk aktivitet som fr organiserad av

nigon klubb/forening? (t.ex. bollsporter, dans, kampsport,

friidrott och styrketriining pa gym...)
Aldrig eller oregelbundet 53,5 (129)
1-2 ggr per vecka 22.4 (54)
3-4 ggr per vecka 13,3 (32)
Fler én 4 ggr per vecka 10,8 (26)
Bortfall 0 (0)

Hur ofta utdvar du fysisk aktivitet pi egen hand som INTE

ir organiserad av nigon klubb/férening (t.ex. cykling,

lopning, promenader...) 10,0 (24)
1-2 ggr per vecka g‘;"(l) (gg)
3-4 ggr per vecka 24’9 (60)
Fler &n 4 ggr per vecka 9 (60)
Bortfall 0(0)

Skulle du énska att utféra mer fysisk aktivitet?
Ja 69,3 (167)
Nej 29,9 (72)
Bortfall 0,8 (2)
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Hur ofta utfor du nigon typ av avslappnings- eller
meditationsdvningar...

.. i samband med din idrott?

Ofta/ dagligen 6,6 (16)
Ibland 18,3 (44)
Sillan 20,7 (50)
Aldrig 44,8 (108)
Bortfall 3,7 (14)
.. pé fritiden, som INTE ir kopplat till idrotten?

Ofta/ dagligen 12,0 (29)
Ibland 22,8 (55)
Sallan 27,0 (65)
Aldrig 31,5 (76)
Bortfall 2’9 (7)

Skulle du dnska att utfora mer avslappnings-

/meditationsévningar?
Ta 77,2 (186)
Nei 22,4 (54)

J 0.4 (1)

Bortfall

Vad for fysisk aktivitet utovar du huvudsakligen?
Promenader/stavgang 10,4 (25)
Styrketridning/gym 13,7 (33)
Lopning/joggning 9.5 (23)
Cykel/mountainbike 11,2 (27)
Simning 0.4 (1)
Grupptréning (aerobics, gympa, step, zumba m.m.) 9.1(22)
Fotboll 5,8 (14)
Skidor/snowboard 0.8 (2)
Yoga/chigong 11,6 (28)
Vandring/hiking/trekking 9.5 (23)
Inget 2,1(5)
Annat - ange gérna i kommentarsfiltet 15,4 (37)

Bortfall 0.4 (1)




Valbefinnande

Tabell 4 ger en 6versikt av respondenternas vélbefinnande. Storsta andel respondenter kdnner
sig glada och péd gott humor mestadels (38%), de har ként sig lugna och avslappnade mindre
an halva tiden (31%) och ként sig aktiva och kraftfulla mer dn halva tiden (31%).

Tabell 4. Forts. pa bakgrundsfaktorer med frekvensfordelning av vilbefinnande (n=241).

Var viinlig markera for varje pastiende vad som 4r niirmast hur du har kiint dig under de senaste 2

Vilbefinnande

veckorna.

Svarsalternativ

Virden % (n)
Jag har kéint mig glad och pd gott 4,6
humor... * (11)
Jag har ként mig lugn och 3,7
avslappnad... ¥* ©)
Jag har kéint mig aktiv och (61; f)

kraftfull...

Hela tiden Mestadels

% (n)

38,2
(92)

15,4
(37

20,7
(50)

Mer dn Mindre dn
halva tiden halva tiden
% (n) % (n)
34,0 15,4
(82) (37)
29,9 31,1
(72) (75)
31,1 22,4
(75 (54)

Ibland Aldrig

%(m % (n

7.5
(18)

17,4
(42)

16,6
(40)

0
0

2,1
(5)

2,5
(6)

Bortfall: * 0,4% (n=1), **0,4% (n=1).

Mindfulness

Tabell 5 visar att 41,1% av deltagarna (n=116) angav att de ibland gjorde saker utan att vara

ndrvarande. 52,3% (n=126) angav att de ibland reagerade med en kénsla utan att vara
medveten om det forrédn efter en stund. 38,2% av deltagarna (n=92) angav att de ibland inte

kinde kénslor av fysisk spandhet eller obehag forrdn efter de blev patagliga. Hogsta mojliga

antal podng var 60 medan ldgsta mojliga antal podng var 15. Medelvirdet for samtliga
deltagare var 45,55 medan standardavvikelse var 7,140.

Sambandsanalysen som sedan genomfordes mellan mindfulness och vélbefinnande visade att
det fanns ett signifikant mattligt samband (rs=0,451, p=0,000).
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Tabell 5. Frekvensfordelning for svarsalternativen samt medelvdrdet och standardavvikelse gdllande
de mindfulnessrelaterade frdagorna (n=241).

Mindfulness

Vardagliga upplevelser ~ Nistan Ofta Ibland  Nistan M* SD* B*

alltid aldrig
Viirden % (n) % (n) %m %(n x SD % (n)
Jag kan reagera med 4.6 20,7 52,3 20,3 2,90 0774 21
en kiinsla utan att vara (11) (50) (126) (49) 5)
medveten om det
forridn efter en stund.
Jag rikar sli sonder 0,8 7,5 29,5 61,4 3,53 0,673 0,8
saker eller spilla pi 2) (18) (71) (148) 2)
grund av
ouppmiirksamhet eller
slarv.
Jag finner det svirt att 4,6 16,2 47,7 30,3 3,05 o810 1,2
hilla mig fokuserad pa (11) (39) (115) (73) 3
det som hinder i nuet.
Jag gir snabbt dit jag 5,8 224 44 8 26,6 2,93 0850 04
ska utan att liigga (14) (54) (108) (64) (10
miirke till det jag ser
eller upplever lings
viigen.
Jag brukar inte kinna 9,5 17,4 38,2 33,6 2,97 0952 1,2
kiinslor av fysisk (23) (42) (92) (81) 3
spéindhet eller obehag
forrén de verkligen
blir patagliga.
Jag glommer bort vad 20,7 27,8 27,6 22,0 2,52 1060 1,7
en person heter ndstan  (50) (67) (67) (53) (4)
direkt efter att ha hort
namnet for forsta
gingen.
Det kiinns som att jag 3,7 21,6 44,0 29,5 3,00 0819 1,2
gar pi automatik utan (9) (52) (106) (71) 3)
att vara medveten om
vad jag gor.
Jag rusar igenom 3,7 14,5 41,1 39,4 3,18 o818 1,2
aktiviteter utan att C)] (35) (99) (95) 3)
vara uppmiéirksam péd
dem.
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Jag blir s fokuserad 6,2
pi det mal jag vill (15)
uppni att jag tappar
kontakten med det jag

gor i stunden for att ni

malet.

Jag utfor mitt arbete 33
eller andra uppgifter (8)
automatiskt utan att

vara medveten om vad

jag gor.

Jag miirker att jag 10,4
lyssnar pa nigon med (25)
ett 6ra, och gor nigot

annat samtidigt.

Jag dker till olika 2,9
stillen “vanemdssigt” (7
och undrar sedan

varfir jag dkte just dit

jag dkte.

Jag kommer pa mig 8,3
sjilv med att vara (20)
upptagen med det

forflutna eller

framtiden.

Jag mirker att jag gor 3,3
saker utan att vara (8)
nirvarande.

Jag iiter eller smaiter 2,5
utan att vara medveten (6)
om att jag gor det.

15,4
(37

18,7
(45)

22,0
(53)

7.9
(19)

29,5
(71)

22,0
(53)

11,2
27)

42,7
(103)

36,5
(88)

47,7
(115)

20,3
(49)

423
(102)

48,1

(116)

29,0
(70)

33,2
(80)

40,7
(98)

18,7
(45)

68,5
(165)

18,7
(45)

26,1

(63)

56,4
(136)

3,06

3,15

2,76

3,55

2,72

2,98

3,41

0,868

0,843

0,881

0,764

0,866

0,787

0,788

2,5
(6)

0,8
@)

1,2
&)

0,4
1)

1.2
)

0,4
(1)

0,8
2

*Medelvirde, standardavvikelse och bortfall.

18



60

50

40

Summa av mindfulness

30

o] 94
230 ©
o]
138
20 <
kvinna man
Kon

Figur 1. Mindfulness mellan kvinnor och mdn (n=241).

Resultatet visade att medelvardet for mén var 47,64 och medelvirdet for kvinnor var 44,98.
Hogsta mojliga antal podng var 60 medan lagsta mojliga antal podng var 15. Det fanns en
signifikant skillnad (p=0,023) mellan kvinnor och mén géllande mindfulness. Figur 1 visar att
min hade hogre grad av mindfulness jamfort med kvinnor. Dessutom genomfordes en
sambandsanalys mellan mindfulness och dlder. Det fanns ett signifikant svagt samband
(rs=0,200; p=0,003).
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Figur 2. Mindfulness mellan utovare av olika typer av fysiska aktiviteter (n=241).

Figur 2 visar resultaten mellan mindfulness och utdvare av olika typer av fysiska aktiviteter.

Eftersom antalet individer per grupp var for lagt, sa valdes det att inte genomf6ras ndgon
statistisk analys utan resultaten presenteras i form av en boxplot.
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Utdvar du nagon typ av pulshéjande fysisk aktivitet minst 30 minuter om dagen
alternativt sammanlagt 150 minuter (=2,5h) i veckan?

Figur 3. Mindfulness mellan de fysiskt aktiva och de fysiskt inaktiva (n=240).
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Figur 3 visar att de individer som var fysiskt aktiva hade en hogre grad av mindfulness.
Resultatet visade att det fanns en signifikant skillnad (p=0,000) mellan de fysiskt aktiva och
fysiskt inaktiva nar det kommer till mindfulness. Medelvirde for fysiskt aktiva var 46,73 och
42,51 for fysiskt inaktiva.

Diskussion

Metoddiskussion

En styrka och svaghet med studien var anvéndning av sociala medier for att na ut till
deltagarna. Styrkan med att anvénda sociala medier var att studien kunde na ut till deltagare i
olika lander som i det hér fallet var Sverige och Finland. D4 studien riktade sig just at sociala
medier sa kan en svaghet vara exludering av deltagare som inte anvédnder sig av sociala
medier.

Sveriges 10 vanligaste idrotter tillsammans med alternativet annat - ange gérna i
kommentarsféltet” anvindes som svarsalternativ nir typ av fysisk aktivitet efterfragades.
Finlands 10 vanligaste idrotter togs inte reda pa vilket kom upp efter att enkéten hade
distribuerats och kan ses som en nackdel. Dock kan svarsalternativet “annat - ange girna 1
kommentarsfiltet” anses kompensera for det. Nivén av fysisk aktivitet efterfrdgades i form av
“Utdvar du nagon typ av pulshdjande fysisk aktivitet minst 30 minuter om dagen alternativt
150 minuter 1 veckan?” dér svarsalternativen var “ja” och “nej”. Det kan ha hént att
deltagarna 6verskattat sin niva av fysisk aktivitet eftersom mojligheten for fortydligande inte
fanns. Om resurser hade funnits i form av mer tid och pengar s& hade det eventuellt varit
fordelaktigt att anvidnda sig av exempelvis accelerometer med syftet att méta nivan av fysisk
aktivitet.

Generaliserbarhet

Studien kan anses vara en pilotstudie. P4 grund av ett relativt 1agt antal studiedeltagare kan
resultaten inte generaliseras till en stérre population. Ddremot ger resultaten en hint om hur
gruppskillnaderna och sambanden kan se ut.

Validitet och reliabilitet

Kristensson (2014) tar upp tva viktiga begrepp vid en enkétstudie; reliabilitet och validitet.
Den forstndmnda innebér att det skall vara tillforlitligt. Det sistnimnda betyder att enkéten
verkligen undersoker det som ska studeras (Kristensson, 2014). Kristensson (2014) skriver
vidare att ett varierat urval 6kar chansen for spridning av upplevelser av det amnet som
undersdks. Darmed var malet att fa ett urval som innefattar individer i olika aldrar, olika
nivaer och typer av fysisk aktivitet och olika kdn. Dessutom var deltagarna bosatta i tva olika
lander. Variation i urvalet, som var en av styrkorna med den hér studien, kan bidra till 6kad
trovardighet (Kristensson, 2014).

Kristensson (2014) pekar pd att man vid enkétstudie kan anvénda sig av fardiga
métinstrument med syftet att 6ka tillforlitligheten och validiteten. I denna studie anvéndes tva
stycken fardiga matinstrument; MAAS -instrument for att médta mindfulness och WHO-5 med
syftet att mita subjektivt psykiskt vilmiende. Brown & Ryan (2003) menar att MAAS
-instrumentets starka validitet har bekréftats i tidigare studier. Enligt (Sischka m.fl, 2020) ar
WHO-5 en snabb, effektiv och vilanvind metod som anvénds for att f en uppfattning om
individens subjektiva vilbefinnande.
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En mojlig svaghet skulle kunna vara att de tva sista frdgorna exluderades frdin WHO-5, vilket
eventuellt kan minska instrumentets tillforlitlighet. Exludering av de tva sista fragorna
gjordes dock medvetet med syftet att minska eventuellt bortfall i form av att enkédten skulle
bli for lang eller krdvande, vilket enligt Denscombe (2010) kan medfora bortfall.
Svarsalternativen pa MAAS dndrades fran sex stycken till fyra stycken med syftet att
underlitta for deltagarna att besvara fragorna. Att dndra pa svarsalternativ pa ett vilanvant
matinstrument kan eventuellt medfora en risk for att instrumentet inte fungerar som den ska
(Kristensson, 2014). De ursprungliga svarsalternativen ansags vara en aning for komplicerade
for denna studie. For att minimera bortfall och for att inte géra enkédten for lang sa
omformulerades svarsalternativen. Eftersom poidngsystem var densamma som i den
ursprungliga versionen, sd antogs den fornyade varianten fungera lika bra.

Denscombe (2010) menar att webbaserade enkéter kan minska tillgangligheten eftersom
deltagaren behdver besoka plattformen i frdga vilket kan tyda pé att deltagaren redan &r
intresserad av omradet. Kristensson (2014) ddaremot hdvdar att &ven om bekvamlighetsurval,
som anvéndes i denna studie, nddvandigtvis inte dr déligt, s kan det 6ka risken for ett skevt
resultat. Risken finns sdledes att urvalet bestir framst av individer som &r intresserade av
dmnet, vilket gor att resultatet inte gér att generalisera till en storre population. Detta kan ses
som en styrka dé det relativt stora antalet deltagare var en blandning av de tva ldnderna.
Sammanlagt deltog 186 kvinnor och 55 mén. En svaghet med studien kan vara det relativt
laga antalet manliga deltagare.

Kristensson (2014) menar att man skall d&ven vara forsiktig vid oversittning av ett fardigt
métinstrument till ett annat sprik eftersom det kan vara svért att finga nyanserna. Sa direkt
oversittning som mojligt anvéndes vid bade dversittning av MAAS -instrumentet och
WHO-5 -instrumentet. MAAS Oversattes fran engelska till svenska och finska och WHO-5
frén svenska till finska.

Resultatdiskussion

Mindfulness mellan de fysiskt aktiva respektive inaktiva

Enligt resultatet hade de fysiskt aktiva hogre grad av mindfulness &n de fysiskt inaktiva. Det
hir resultatet bekriftas av tidigare forskning. Kangasniemi m.fl. (2014) undersokte
mindfulness -fardigheter, psykologisk flexibilitet och psykiska symptom hos fysiskt aktiva
respektive fysiskt inaktiva individer. Resultatet var att de fysiskt aktiva hade bittre
mindfulness -fardigheter jamfort med de fysiskt inaktiva individerna. Samma studie visade
dessutom pa att de fysiskt aktiva hade mindre psykiska symptom och dédrmed okat psykiskt
vélbefinnande jimf{ort med de fysiskt inaktiva. Resultaten visade dven att mindfulness kan
vara en viktig faktor vad giller fysiskt aktiv livsstil (Kangasniemi m.fl., 2014).

Kangasniemi m.fl. (2014) skriver vidare att det kan vara mgjligt att vissa typer av fysisk
aktivitet bidrar till forbattrade mindfulness -fardigheter via medveten fysisk aktivitet (mindful
movement) dér fysisk aktivitet upplevs som mindfulness. Medveten fysisk aktivitet innebar
enligt Asztalos m.fl. (2012) att individen medvetet upplever kroppens rorelse och dr avsiktligt
nirvarande under hela triningens gang. Att vara fysiskt aktiv pa ett medvetet sitt kan
samtidigt forbéttra individens mindfulness -fardigheter, vilket har kopplats till 6kad
psykologisk flexibilitet och vilbefinnande (Baer, 2003; Hayes, m.fl., 2012). Genom att
regelbundet utdva medveten fysisk aktivitet kan individen uppleva en ny syn pé sig sjilv
samtidigt som positiva effekter pa det psykiska vélbefinnandet kan upplevas. Detta kan dven
resultera i en mer positiv upplevelse av den fysiska aktiviteten (Kangasniemi m.fl., 2014).
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Tidigare forskning foreslar att mindfulness bidrar till 6kad sjélvobservation och sjilvkontroll
vilket hjdlper individen att vara fysiskt aktiv (Gilbert & Waltz, 2010). Om individen
exempelvis dr mer medveten om sina fysiska kénslor, sd kan hen uppmérksamma diskreta
skillnader i hur hen kénner sig. Det kan dock &ven vara tviartom; mojligtvis kan méinniskor
vara mer nirvarande och uppmairksamma genom att ta hand om sin kropp (Gilbert & Waltz,
2010).

Resultatet visade pa att de deltagare som utdvade fotboll hade ndgot hogre grad av
mindfulness. P4 grund av smé grupper som svarade pa respektive svarsalternativ, sa kunde
inget t-test genomforas. Resultatet visade dock pa ndgot hogre grad av mindfulness bland de
som svarade att de utdvade fotboll som fysisk aktivitet. En mojlig forklaring till att
fotbollsspelare hade ndgot hogre grad av mindfulness kan vara en typ av flow. Flow kan
beskrivas som ett mentalt tillstand dér individen ar fullt fokuserad och engagerad i aktiviteten
och kénner njutning och livskraft (Csikszentmihalyi, 1990). Framgangsrika idrottare
beskriver ofta den period dér de nér topprestation som en typ av flow. Flow kan dock
forekomma i olika typer av aktiviteter. Topprestation sker ofta i aktiviteter som ar
malinriktade och har regler. De hir typer av aktiviteter krdver uppmérksamhet. Exempelvis
tavlingsinriktade aktiviteter har funnits vara stimulerande och njutbara (Csikszentmihalyi,
1990). Eftersom fotboll &r en idrott med hogt tempo, som har regler och spelarna jamnt skall
vara observanta och nérvarande, sa skulle en mojlig anledning till deras hogre mindfulness
vara hogre flow. Flow och mindfulness kan anses dverlappa varandra (Chen m.fl., 2019).
Slutsatser kan dock inte dras géllande typen av fysisk aktivitet for att inga andra lagsporter
fanns som svarsalternativ eller uppgavs i1 “annat - ange garna i kommentarsfiltet”. Cirka
hilften av deltagarna angav att de inte utdvade ndgon organiserad idrott for tillféllet, vilket
kan bero pa corona da manga organiserade idrotter har lagts ned.

Mindfulness mellan kvinnor och mén

Resultatet visade att de manliga deltagarna hade signifikant hogre grad av mindfulness
jamfort med de kvinnliga deltagarna. Det kan bero pa att mén tenderar att vara mer
nirvarande i sig sjdlva dn kvinnor, och gor ofta en sak i taget i jamforelse med kvinnor.
Alispahic & Hasanbegovic-Anic (2017) fann i sin studie att kvinnor var mer observanta dn
mén, medan mén agerade medvetet i storre utstrdckning dn kvinnor. Det bekréftar resultatet
som ficks fram fran enkétsstudiens resultat d4 de mindfulnessrelaterade fragorna mestadels
handlade om medvetet agerande.

Stoet m.fl. (2013) menar att det finns kognitiva skillnader mellan kvinnor och mén. Kvinnor
tenderar att vara mycket béttre pd att uppmérksamma detaljer jimfort med mén. Kvinnor &r
oftast battre pa att géra manga saker samtidigt medan méin tenderar att vara béttre pa att
fokusera pd en uppgift i taget och dr mer nérvarande nér de vil gor utfor uppgiften (Stoet
m.fl., 2013). De hér skillnaderna har enligt Stoet m.fl. (2013) i tidigare forskning foreslagits
att vara kopplade till jagar- och samlarsamhéllet dar min och kvinnor var kognitivt anpassade
till olika typer av uppgifter, exempelvis att mén skulle ut och jaga medan kvinnor skulle
samla och samtidigt ta hand om barnen.

Sambandet mellan mindfulness och valbefinnande

Resultatet for vilbefinnande och mindfulness visade ett signifikant samband mellan
mindfulness och vélbefinnande. Det hir sambandet har bevisats i tidigare forskning. Coffey
m.fl. (2010) analyserade ett antal mindfulnessrelaterade sjdlvskattade skalor med avsikt att
definiera hur mindfulness fungerar. Resultatet bekraftade att mindfulness bestar av acceptans
och nirvaro. Dessutom fanns det tvd komponenter; dltande och kédnsloreglering. Det
forstndmnda innebér att individen dr mycket sjélvfokuserad och lider av dterkommande
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negativa tankar som inte gér att stoppa. Nolen-Hoeksema (2000) menar att dkat dltande &r
kopplat till bland annat psykologisk stress och depression. Ddrmed bidrar minskat éltande till
minskad psykologisk stress och dkat vilbefinnande (Nolen-Hoeksenma, 2000).

Tidigare forskning visar pa att mindfulness kan bidra till 6kat védlbefinnande genom att
forbéttra “6gonblick for 6gonblick™ -upplevelser. Aktiviteter som utfors pa grund av antingen
inre motivation eller flow leder till 6kad njutning och livskraft (Csikszentmihalyi, 1990; Deci
& Ryan, 1980). Flow betyder enligt Csikszentmihalyi (1990) att individen upplever stor
njutning tillsammans med kreativitet och totalt engagemang med livet. Flow kan beskrivas
som ett tillstdnd av medvetande som skapar en genuint tillfredsstillande upplevelse
(Csikszentmihalyi, 1990).

Gilbert & Waltz (2010) menar att mindfulness kan vara en viktig faktor som kan hjélpa
individen att upprétthalla en hilsosam livsstil. Mindfulness har en positiv effekt pa individens
uppmaérksamhet och acceptans av bade interna upplevelser, sdsom tankar och kanslor, och
externa upplevelser (Dutton, 2008), vilket diremot ar kopplat till bland annat forbattrad
sjalvkontroll (Gilbert & Waltz, 2010). I praktiken kan det betyda att fysiskt aktiva individer &r
mer medvetna om sina vardagliga rutiner och har ett icke-reaktivt sétt att hantera sina tankar
och kénslor (Dutton, 2008). Ett exempel pa de interna upplevelserna &r nir individen tanker
att hen ar for trott for att ga ut och jogga. Ett exempel pd de externa upplevelserna dr att ta
hissen istillet for trappan. Uppmaérksamhet och medvetenhet i sddana hir fall kan resultera i
hilsosamma beteendeforidndringar sasom fysiskt aktiv livsstil (Dutton, 2008).

Begreppsmaissigt kan mindfulness och KASAM ses som tva skarpt skilda avgransade
strukturer. Vid ndrmare anblick kan man dock se att mindfulness och KASAM interagerar
med varandra pa en nirliggande plan, dd bdda frdmjar hélsa (Grevenstein m.fl., 2018).
KASAM har dven en allmin inverkan pa det psykiska vélbefinnandet (Nilsson m.fl., 2010).
Eftersom de fysiskt aktiva deltagarna hade &dven en hogre grad av mindfulness, sd kan med
stor sannolikhet ett antagande goras om att individerna i frdga dven har hogre KASAM,
eftersom de komponenterna anses dverlappa varandra. Dessutom visar tidigare forskning att
fysiskt aktiva individer har hogre KASAM och social integration jamfort med de fysiskt
inaktiva individerna (Hassmen m.fl., 2000).

Begreppet autonomi ér centralt for SDT (Deci & Ryan, 1980). Autonomi speglar beteenden
som dr i linje med individens egna vérderingar. Brown & Ryan (2003) menar att nér
individen agerar medvetet, sd agerar de pd sétt som stimmer dverens med individens
intressen och virderingar. Hogre grad av mindfulness leder pé sé vis till 6kad forstéelse och
uppfyllelse av de tre grundldggande psykologiska behoven. Brown & Levesque (2007) fann
att de individer som hade hogre grad av mindfulness visade mer autonomt motiverade
beteenden. Enligt Creswell (2017) kan mindfulness kopplas samman med ett antal positiva
psykiska resultat sésom hogre vélbefinnande och sjéalvreglering.

Mindfulness mellan olika aldersgrupper

Resultatet visade att grad av mindfulness 6kade med aldern. Tidigare forskning bekriftar
resultatet. Mogilner m.fl. (2011) fann i sin studie en positiv relation mellan &lder och
deltagarnas fokus pa nuet. Mogilner m.fl. (2011) foreslér dirmed att médnniskor tenderar att
bli mer nédrvarande ju éldre de blir. En mojlig forklaring till detta kan enligt Alispahic &
Hasanbegovic-Anic (2017) vara att de dldre har natt en hogre nivd av mognad och har saledes
funnit fler valfungerande sétt att hantera sina kénslor. Alispahic & Hasanbegovic-Anic (2017)
menar att ju dldre individen blir, desto mindre domer hen sig sjilv och andra. Forklaringen
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kan dérmed vara att dldre individer 4r mer nirvarande i stunden eftersom de inte avbryts av
intensiteten av sina kénslor (Alispahic & Hasanbegovic-Anic, 2017).

Slutsatser och implikationer

Resultatet visade pd att de som var fysiskt aktiva hade hogre grad av mindfulness. Dessutom
fanns ett signifikant méttligt samband mellan mindfulness och vélbefinnande. Resultatet
visade dven ett signifikant svagt samband mellan mindfulness och alder. Samtliga resultat
kan bekréftas av tidigare forskning. Mindfulness kan vara sitt att frimja ménniskors
vélbefinnande oavsett exempelvis individens alder eller kon. Hogre mindfulness hos mén
jamfort hos kvinnor var ett ovintat resultat som skulle med fordel kunna undersokas vidare.
Ytterligare forskning krivs for att skapa en djupare forstaelse for kopplingarna mellan
mindfulness, fysisk aktivitet och vilbefinnande. For arbetet inom hilsopromotion skulle det
kunna vara intressant att ta reda pa huruvida man kan anvinda mindfulness med syftet att 6ka
nivan av fysisk aktivitet hos vissa individer. Dessutom skulle mindfulness mellan utévare av
olika idrotter och olika &ldersgrupper kunna med férdel undersdkas vidare.
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Bilagor

Bilaga 1: Enkat pa svenska och finska

A) Bakgrmundsfragor

1. Ardu...
DKﬁnm
DHan
Dﬁmal

2. Alder
g2
[(J23-28
[]29-34
[(J3540
[Ja146
[Ja7-s2
[Js3-5%
[Js59-64
[(Jes+

3. Sysselsiittning
DSmdﬂar
Dﬁrbﬂar
DSmdﬂar och arbetar
[ ]Pensionar

Dﬁnnal

B) ldrottsrelaterade frigor

4. Utovar du négon typ av pubhijande fyvsisk aktivitet minst 30 minuter om dagen alternativi
samman lagt 150 minuter (=2.5h) i veckan?

Dla
[Nej

5. Hur ofta wtdvar du fysisk aktivitet som dr organiserad av nagon klubb/forening? (t. ex.
bollsporter. dans, kampsport, friidrott och styrketrining pi gvm...)

I:Iﬁldrig eller oregelbundet
D 1-2 ggr per vecka

DJ—I ggr per vecka
I:ll-'lcr an 4 ggr per vecka
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6. Hur ofta utivar du fysisk aktivitet pi egen hand som INTE &r organiserad av nigon

klubb/firening (t. ex. cykling, lipning, promenader...)
Dﬁldrig eller oregelbundet
|:| 1-2 ggr per vecka

DS-?% ggr per vecka
[ ]Fler n 4 ggr per vecka

7. Skulle du dnska att utfira mer fysisk aktivitet?
|:|Ja
[INej

Kommentar

8. Hur ofta utfor du nigon typ av avslappnings- eller meditationsivningar ......

Ofta / daghgen Ibland Séllan
..... i samband med din
idrott? D D D
..... pa fritiden, som INTE
ar kopplat till idrotten? D D D

Kommentar

Aldrig

9. Skulle du dnska att utfira mer avslappnings- /meditationsovningar?

|:|Ja
[Inej

Kommentar

32



10, Vad fir fysisk aktivitet ntivar du huvudsakligen?
|:| Promenader / stavging

|:| Styrketrining / gym

|:| Lipning / joggning

[ ]Cykel / mountainbike

|:| Simning

DGmpptriining {aerobics, gympa, step, zumba mm. )
[]Fotboll

[ ]skidor/ snowhoard

|:| Yoga / chigong

[ ]vandring / hiking / trekking

D Inget

I:'.ﬂmnat - ange garna i kommentarstaltet.

Kommentar
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C) Vardagliga upplevelser

11. Hiir nedan finns ett antal pasthenden om dina vardagliga upplevelser. Anviind skalan frin 1
till 4 § sviie aft markera hur oftahor sallan pasthendena stimmer [ dig, Det ar viktigt att du
svarar i enlighet med hor just dina upplevelser ser ut. Varje friga ir en separat friga.

Mikstan al lid Ofta Ihland Nistan aldrig
Jag kan reagem med en
kinsla utan att vara
tivedveten oin det Berin |:| D D D
efter en stund.
Jag rikar sli stnder saker

eller spilla pid grond av

ouppmirksamhbet eller o o U [
slarv

Jag finner det svirt att

hilla mig fokuserad pd ] ] O ]

det som hibnder i nuet.
Jag giir snabbt dit jag ska

utan att ligea mirke till
det jag ser eller upplever D EI D I:I
liings viigen

Jag brukar inte kiinna
kiinslotr av fysisk

spindhet eller obehag ] ] ] ]
forriin de verkligen blir

patagliga

Jag glimmer bort vad en

person heter nistan direkt

efter att ha hirt namnet D D D D

for forsta glingen

Deet kiinns som afl jag gir

P automatik utan att

vara medveten om vad D D I:I D
Jag gbr

Jag rusar igenom

akliviteter utan att vara I:l El D I:I

uppini tksam pd dem
Jag blir sd fokuserad pi
det mil jag vill uppnd att

jag tappar kontakten med ] ] ] ]
det jag por i stunden for

att nid mdlet

Jag utfor mitt arbete eller

andm uppgifter

automnatiskt utan ait vara D D D D
medveten om vad jag phr

Jag mitker att jag lyssnar

4 ndgon med ell bra, och ] ] [l ]
gir ndgot annat samtidigt

Jag dker till olika stillen

“vanemissipgt” och

undrar sedan varfior jag D D D D

dkte just dit jag dkte



Miistan alltid Ofia Ibland Niistan aldrig
Jag kommer pd mig sjdlv
med att vam upplagen
med det forflutna eller [ [ O []
framtiden

Jag miitker alt jag gor

saker utan atl vara |:| |:| D D

nirvarande
Jag iiter eller smdditer

ulan all var medvelen |:| |:| D D

om atl jag phr det

D) Vialbefin nande

11. Var vinlig markera for varje phsthende vad som ir nirmast hor du har Kint dig under de
senaste I veckorna,

Mer din Mindre
Hela halva in halva
tiden Mestadels tiden tiden Ibland Aldrig

Jag har lint mig glad och 0 ] ] ] ]

i gott humdr...

Jag har kint mig lugn D I:I D I:l I:l I:‘

och avslappnad...

Jag har kiint mig akiiv
och krafifull... D D D D D D
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A) Yleista tietoa

1. Sukupuoli:
[ IMainen

[ IMies
|:|Muu

2. Minki ikiinen olet?

A TimdnhetKinen elimantilant eeni
D(}piske len

[ ]Tviskentelen

D(}pisk{' len ja tyvdskentelen

[ JOlen elikkeelld

|:|Muu

B) Liikunta-aiheiset kysy my kset

4. Harjoitatko jotain syvkettd kohottavaa liikuntaa vihintiin 30 minuuttia piiviissi TAl vhteensi
150 minuuttia (=2.5h) viikossa?

[ JKyla
|:|I:'n.

5. Kuinka usein harjoitat lilkuntaa, joka on jonkin klubin/seuran jirjestimai? (esim.
palloilulajit, kuntosali, vieisurheiln, kamppailulajit...)

[ JEn koskaan tai episiinnéllisesti
|:| 1-2 kertaa viikossa
[ ]34 kertaa viikossa
DUsemnmi.n kuin 4 kertaa viikossa



6. Kuinka usein harjoitat omateimista liikuntaa, joka El ole seuran jirjestimia? (esim.

pyiriily, juoksu, kivelylenkit...)
[ JEn koskaan tai episiinnillisest
Dl-l kertaa viikossa

[]34 kertaa viikossa

[]Umnmin kuin 4 kertaa viikossa

T. Haluaisitko harjoittaa likuntaa useammin?
[ JKyila
[JEn

8. Kuinka usein teet rentoutus- tai meditaatioharjoituksia...

Usein /

plivittiin Joskus Harvoin
.. litkuntalajisi
yhteydessi? D D D
... vapaa-ajalla? D |:| D

Comiment

En koskaan

9. Haluaisitko tehdi rentoutus-'meditaatioha rjoituksia useammin?
[IKyila
[lEn
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10, Mité liikuntaa harjoitat pidsiantiisesti?
E]Kivelyle nkit / sauvakively
DVuinnharjuineIu.-‘ kuntosali

[ rucksu / hilkka

[C]Pyaeiily / mountainbike

[ NUinii

[ Jryhmiliikunta (aerobic, jumppa, step, zumba tms.)
[alkapalto

E]Hiihlu / laskettelu

Djmga / chigong

[Ivaellus / hiking / trekking

[JEn mitian

Djumin muuta, mitd? - kirjoita mieluusti kommenttikenttiin,

E) Piivittdiset kokemukset

Alla seuraa vEinimii koskien sinun paiviniisii kokemuksiasi. Valitse vastausvaihtoehto, joka
parhaiten kuvaa kuinka usein'harvoin viittimit pitivit paikkansa sinun kohdallasi.



Saatan reagoida
tilanteeseen/tapahtumaan
tunteel la tiedostamatia
sitil siind hetkessi.
Hajotan esineitd tai
kaadan esim. juomia
varomattomuutiani tai
koska ajattelen jotain
it

Minun on vaikeaa
keskittyi sithen miti
tapahtuu tissi hetkessi,

Kiivelen nopeasti
midrinpiihini
huomioimatta, miti ndiin
tai koen matkan varrella,
En huomaa fyysisii
oireita, esim, jinnitysti,
ennen kuin oireet ovat
todella voimakkaita,

Unohdan tapaamani
ihmisen nimen lihes heti
kuultuani nimen
ensimmiisti kertaa,

Tuntuuw, etti teen asioita
automaattisest
tiedostamatta miti teen,
Kiirehdin eri
aktiviteeteissa
kiinnittimittd niihin
huomiota,

Olen niin keskittynyt
tavoitteeseen, jonka
haluan saavuttaa, etti
unohdan, mitd teen juuri
tiissdi hetkessi
saavuttaak seni
tavoitteeni,

Suoritan tydni tai muut
tehtiiviit automaattisesti
tiedostamatta, miti teen,

Kuuntelen muita toisella
korvalla ja teen muita
asioita samaan aikaan,

Lihes aina

O

Usein

Joskus

O

En lihes
koskaan

]
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Ajan tai matkustan

paik koihin kuin
autpmaattisesti ja mietin
mEirinpaihin
saavutiuani, miksi
piadyink &in juuri sinne.
Huomaan, ettd elin
menneessi tai
tulevaisuudessa

nykvhetken sijasta.
Huomaan tekev ini
asioita olematta Esnd.
Syin tai napostelen
tiedostamatia siti,

Liihes aina Usein Joskus

O [ O

[ ] H

O
[

O
O

O
O

D) Hyvinvointiaiheiset ky symykset

En Lihes
kns kaan

O

11. Valitse seuraavien viittimien alta vaihtoehto, joka parhaiten kuvailee sinun hyvinvointiasi
viimeisten 2 viikon aikana.

Olen tuntenut o boni
iloiseksi ja
hyvintuliseksi...
Olen kokenut oloni
rauhalliseksi ja
rentoutuneeksi. ..

Olen tuntenut oloni
aktiiviseksi ja

elinvoimaiseksi...

Useamm- Harvem-

in kuin min kuin
Koko Lihes puolet puolet
ajan koko ajan ajasta ajasta

] O O O
O O O a

O O ] O

Joskus

[

O

]

En
kertaaka-
an

O

O

O
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Bilaga 2: Informationsbrevet pa svenska och finska

Hej!

Wi &r tva studenter som laser Halsopromaotionsprogrammet med inriktning idrottsvetenskap vid
Goteborgs Universitet. Just nu skriver vi vart examensarbete.

Syftet med vart arbete ar att undersoka sambandet mellan fysisk aktivitet, mindfulness och
valbefinnande. Med mindfulness menar vi medveten narvaro, det vill saga avsiktligt vara medveten om
det som hander i nuet.

Vi soker dig som &r minst 18 &r och aldre. Enkaten bestar av 12 fragor och tar cika 5 minuter.
Deltagandet ar frivilligt. Enkaten &r helt anonym och dina svar kan inte kopplas till dig.
Mar du har svarat pa alla fragor - glom inte att trycka pa "skicka nu"!

Tack for din medverkan!

Wanliga halsningar,
Lawrencia Gyan & Jonna Kotivesi

Onskas mer information s& &r du varmt vélkommen att kontakta oss pa:
gusguyala@student.gu.se

Hei!

Olemme kaksi liikuntatieteiden opiskelijaa Goteborgin yliopistolta. Opiskelemme terveydenedistimisohjelmaa,
ja parhaillaan kirjoitamme kandidaatintutkielmaa.

Tutkielmamme tarkoitus on tutkia yhteytti liitkunnan, mindfulnessin ja hyvinvoinnin vililli. Mindfulnessilla
tarkoitamme tietoista lisnidoloa nykyhetkessi, eli tietoisuutta siitd, mitéd juuri tdssa hetkessi tapahtuu.

Etsimme sinua joka olet vihintidn 18-vuotias. Kyselyssid on 12 kysymysti, ja sithen vastaaminen kestid noin 5
minuuttia.

Osallistuminen on vapaachtoista. Kysely on tiysin anonyymi, eiki sinun vastauksiasi voida yhdistéi sinuun.
Vastattuasi kysymyksiin, muistathan painaa "liheti!"

Kiitos osallistumisestasi!

Ystivillisin terveisin
Lawrencia Gyan & Jonna Kotivesi

Jos sinulla on kysymyksid, voit laittaa meille sihkdpostia osoitteeseen:
gusgyala@student.gu.se
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Bilaga 3: Mindful Attention Awareness Scale

Day-to-Day Experiences

Instructions: Below is a collection of statements about your everyday experience. Using the
16 scale below, please indicate how frequently or infrequently you currently have each
experence. Please answer according o what really reflects your experence rather than
what yvou think your experience should be, Please treat each itvem separately from every

other item,

1 2 3 4 5 6
Almost Very Somewhat Somewhat Very Almaost
Always Frequemly Frequemly Infrequently Infrequently Mever

I could he expenencing some emotion and not be conscious of

it until some tme laver, 1 2 i 4 5 6
I break or spill things because of carel essness, not paying

attention, or thinking of something else, 1 2 i 4 5 6
I find it di ficult o stay focused on what's happening in the

present, 1 2 i 4 5 6
I tend to walk quickly to get where 'm going without paying

attention to what | experience along the way. 1 2 i 4 5 6
I tend not to notice Feclings of physical tension or discomfort

until they really grab my attention, 1 2 i 4 5 6
| forget a person's name almost as soon as ['ve been told it

for the first tme. 1 2 3 4 5 6
It seems | am “running on automatc,” withowt much awareness

of what 'm doing, 1 2 3 4 5 o
I rush through activities without being really attentive to them, 1 2 i 4 5 6
I get so focused on the goal 1 want to achieve that | lose touch

with what I'm doing right now to ger there, 1 2 3 4 5 G
I do jobs or msks automatically, withowt being aware of what

I'm dioing, 1 2 3 4 5 0
I find myself listening to someone with one car, doing

something else at the same tme, 1 2 i 4 5 6




1 2 3 4 3 0

Almaost Very Somewhat Somewhat Very Almaost
Always Frequently Frequently Infrequently Infrequently MNever
I drive places on ‘automatic pilot’ and then wonder why | went
there, 1 2 i 4 5 6
1 find myself preoccupied with the future or the past, 1 2 3 4 5 6
1 find myself doing things withour paying attention, 1 2 3 4 5 6
| snack without beng aware that I'm eating, 1 2 3 4 5 6
MAAS Scoring

T seore the scale, simply compute a mean of the 15 items, Higher scores reflect higher levels of
dispositional mindfulness,

Bilaga 4: WHO-5

WHO (fem) Viilbefinnandeindex

Var viinlig markera for varje pastaende vad som iir niirmast hur Du har kiint under de senaste 2
veckorna. Miirk att higre siffror innebiir biittre viilbefinnande.

Exempel: Om Du har kiint Dig glad och pi gott huméir mer in halva tiden under de senaste 2
veckorna, markera en bock i rutan med nummer 3 i det évre higra hornet.

Under de senaste | Hela Mesta- | Merin | Mindre | Ibland | Aldrig
2 veckorna tiden dels halva | iin halva
tiden tiden

1. Jag har kiint
mig glad och pa
gott huméor

2. Jag har kiint
mig lugn och
avslappnad

3. Jag har kiint
mig aktiv och
kraftfull

4. Jag har kiint
mig pigg och
utvilad nir jag
vaknat

5. Miu 3 4 3
vardagsliv har
varit fyllt av
siadant som
intresserar mig

(5]
=

Instruktioner fir scorebediémning

For att berikna Dina poidng, summera siffrorna i det higra dvre hornet i rutorna Du markerat och
multiplicera summan med 4.
Du fir sedan en score mellan 0 och 100, En hisgre score visar et biittre viilbefinnande.




