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The aim of this study was to investigate how counselors at BUP describe their
experiences of mindfulness training in the workplace. Using a qualitative
approach with semi-structured interviews, we interviewed six social workers
employed as counselors and therapists at a child and youth psychiatric center in
south Sweden. The analysis was based on Antonovsky’s salutogenic approach and
three key elements of his Sense of Coherence concept: comprehensibility,
manageability, and meaningfulness. The social workers’ descriptions indicate that
they describe that mindfulness training has strengthened all three elements of
Sense of Coherence, in their professional roles. This was expressed as follows: 1)
A strengthened awareness of thoughts and mental states increased
comprehensibility, experienced as a heightened sense of focus and structure in
performing work tasks. 2) The ability to stay present and relax improved
manageability as a tool to cope with stress in challenging situations. 3) Focusing
on the positive aspects of the work and the appreciation of small steps of progress
increased meaningfulness.
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1. INLEDNING

1.1 Problemformulering

Socionomer arbetar i ett utmanande yrke dér organisationer stiller tuffare och
tuffare krav pa individen. Allt fler socionomer rapporterar om déliga
arbetsforhdllanden inom minniskobehandlande organisationer. Orsaker till
missndje och uppsdgningar anges vara allt frdn en hog personalomséttning och lag
16n 1 forhallande till prestation till en allt tyngre arbetsbelastning med hoga krav
pa dokumentation och styrning ovanifran. De tuffa arbetsforhallandena har lett till
att socionomer i allt hogre grad lider av yrkesrelaterad stress och sémnbesviér,
med hoga sjukskrivningsantal som f6ljd (Dagens nyheter 2018; P4 Visterbotten
2017; Svenska dagbladet 2018; Svenska dagbladet 2017a; Svenska dagbladet
2017b; Svenska dagbladet 2016; Sydsvenskan 2018; Sydsvenskan 2016a;
Sydsvenskan 2016b; Vision 2015).

Daliga resurser, hoga krav pé effektivitet och stor efterfrdgan okar riskerna for
behandlare att drabbas av stressymptom och utmattning, sarskilt inom
ménniskobehandlande professioner (Maslach 2000). Med det sociala arbetets
karaktdr foljer att stress och utbréndhet dr en riskfaktor bland socialarbetare
eftersom de ofta dr verksamma inom organisationer med anstringd ekonomi och
mdoter klienter och patienter med stora hjilpbehov (Kinman & Grant 2017). Ett
exempel pa en hart belastad organisation &r BUP som har ett allt hogre tryck av
sokande, vilket har lett till langa kder (SVT nyheter 2018a; SVT nyheter 2018Db).
Psykisk ohilsa bland unga mellan 10-17 ar har 6kat med 6ver hundra procent i
Sverige mellan &r 2007-2017 (Socialstyrelsen 2017). Svarare problematik av
psykisk ohélsa hos patienterna innefattar exempelvis sjidlvskadebeteende och
angestproblematik, vilka kraver komplext behandlingsarbete och kompetens av
behandlarna.

Det ar viktigt for socionomer 1 hjélparbetet att kunna vérna om sin egen hélsa
genom att ldra sig sjdlvomsorg, eftersom det sociala arbetet ofta &r krdvande
(Hilte 2014). Mindfulness kan vara ett sitt att ta hand om sig sjélv och metoden
anvinds alltmer som intervention for att minska stress och frdmja hélsa hos
socialarbetare. De senaste dren har mindfulness alltmer anammats inom socialt
arbete och socionomer kan numera erbjudas mindfulnesskurser pé arbetstid.
Studier pdvisar positiva effekter i 6kat vilmaende och minskad stress hos
socialarbetare i och med mindfulnesstrianing (Crowder & Sears, 2017). Men det
finns ocksé kritik till anvdndningen av mindfulness som stresshantering inom
ménniskobehandlande organisationer. Sociologen Svend Brinkmann (2015) dr en
kritisk rost som hévdar att mindfulness blivit dnnu ett sétt att individualisera
strukturella problem. Detta menar han leder till att organisationen inte tar ansvar
for de brister 1 arbetsmiljon som skapar stress hos personalen, utan istéllet ger
personalen mindfulnessutbildning for att de ska forbéttra sin stresstalighet (a.a.).

Det kan ségas finnas tva sidor i debatten kring den 6kande anvandningen av
mindfulness i det sociala arbetet. A ena sidan beskrivs mindfulness som ett
effektivt verktyg i stresshantering, for att stirka positiva egenskaper hos
socialarbetare, och & andra sidan, som ett sitt att individualisera strukturella
problem inom ménniskobehandlande organisationer. Mot den bakgrunden
forefaller det vara relevant att undersoka vad socionomer som genomgatt tréning i
mindfulness pa arbetsplatsen sjdlva sdger om metoden.



1.2 Syfte och fragestallning

Syftet med den hér uppsatsen ar att undersoka hur kuratorer pA BUP, med
erfarenhet av mindfulness beskriver sina upplevelser av denna metod i yrket. Med
detta foljer att besvara foljande fraga:

Vilka upplevelser av mindfulness rapporterar kuratorer p4 BUP, med erfarenhet
av mindfulness i yrket?

2. BAKGRUND

Mindfulness ér ett begrepp vars rotter finns i den buddhistiska ldran om det
minskliga medvetandet. Historiskt sett 4r mindfulness en praktik som kopplas
samman med klosterliv, mysticism och meditation i Asien. De senaste
decennierna har mindfulness dock fatt ett allt starkare faste i bland annat USA och
Europa som en typ av sekuldr stresshantering. En forfattare som varit viktig for
etableringen av mindfulness som sekuldr metod dr den amerikanska ldkaren John
Kabat-Zinn. Han beskriver den som en universell inneboende kvalitet hos
minniskan och det ménskliga medvetandet, vilken inte behdver kopplas samman
med ndgon viss trosuppfattning eller religion (Brown m. fl. 2007; Ludwig &
Kabat-Zinn 2008). Hans definition av mindfulness har blivit flitigt anvénd:

”Medveten nérvaro innebér en alldeles sdrskild sorts uppmérksamhet
som &r avsiktlig, opartisk och riktad mot nuet. Denna typ av
uppmarksambhet leder till en storre vakenhet, klarsyn och accepterande
av verkligheten som den dr.” (Kabat-Zinn 2005, sid. 22)

Kabat-Zinns (1990) program, Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), ir ett
av de forsta, mest anvénda och beforskade programmen som innefattar
mindfulness for stresshantering och for att frimja en god psykisk hélsa. Har foljer
lite kort om grunderna till detta program. Kabat-Zinn (2005) beskriver
mindfulness i sin bok Vart du dn gar dr du ddr helt enkelt som att leva medvetet.
Mindfulness handlar enligt honom om att, genom att 6va i medveten nérvaro
vakna upp for att kunna se tingen som de faktiskt dr, det vill sdga utan att virdera
eller hélla fast vid gamla uppfattningar. Metoden, skriver Kabat-Zinn, dr en
systematisk sjélvobservation som utforskar det egna medvetandet och de egna
handlingarna, vilken dédrigenom kan mojliggora en béttre sjdlvkdnnedom. Genom
att komma i kontakt med de egna kénslorna och tankarna, sa kan livets alla sidor
fa en ny innebord, menar han. Aven om mindfulness som metod kan uppfattas
som enkel betyder det inte, enligt Kabat-Zinn, att den &r litt att utova. Det kriver,
enligt honom, bade anstrangning och disciplin att jobba emot vanan att leva
omedvetet. Han beskriver i sin bok att arbetet att jobba emot dessa inre krafter
dérfor kréver overtygelse och ihardighet.

Enligt Jackie T. Thomas (2017), som forskar pa anvindningen av mindfulness
som intervention for socialarbetare, innefattar metoden, i likhet med Kabat-Zinns
definition, kapaciteten att kunna vara nédrvarande till det som hénder i nuet, utan
att reagera pa eller skapa en mental dialog kring sitt sinnestillstand och sina
tankar. Det dr, menar hon, en trining i att forhélla sig icke-domande, dér tankar
och kénslor ses som dvergaende hindelser istdllet for sanningar, vilka kan iakttas



frén ett avstdndstagande perspektiv. Detta mojliggor ett medvetet handlande,
mindre impulsivitet och reaktivitet och ett reflekterande tillstaind (Thomas 2017).

Det har pa senare tid vuxit fram en méngd metoder dar mindfulness anvinds for
att framja en god psykisk hélsa och i1 Sverige finns vid sidan av MBSR numera ett
flertal utbildningar inom mindfulness varav ett program ges av Mindfulnesscenter.
Mindfulnesscenter grundades av ldkaren Ola Schenstrom som ér utbildad av John
Kabat-Zinn i USA och dr medgrundare av EAMBA- European Association for
Mindfulness-Based Approaches (Mindfulnesscenter 2018). Den utbildning som
erbjudits pé arbetsplatsen ddr vara informanter arbetar utgar ifrdn Schenstroms
program.

Tva exempel pa metoder dér mindfulness dr integrerad i behandlingen och som
anvindes pd den BUP mottagning dir vi intervjuade dr, Dialektisk Beteende
Terapi, DBT (Linehan 1993) och Acceptance and Commitment Therapy, ACT
(Segal m. fl. 2002). Dessa terapiformer ér vanliga vid behandling av exempelvis
angest, beroendeproblematik och &tstdrningar. Terapierna bygger pé att bade
terapeuten och patienten anvinder sig av och praktiserar mindfulness (Thomas
2017).

3. TIDIGARE FORSKNING

I detta kapitels fyra olika delar behandlar den forsta delen mindfulness och
sjdlvomsorg medan den andra delen belyser mindfulness och den terapeutiska
formagan. Den tredje delen beskriver mindfulness och sekundir traumatisering
och den fjirde delen tar upp kritik mot mindfulness i ménniskobehandlande
organisationer. Avslutande del sammanfattar kapitlet tidigare forskning samt
presenterar uppsatsens bidrag till vidare forskning i &mnet.

3.1 Mindfulness och sjalvomsorg

Socialt arbete dr ofta givande for utdvaren eftersom det sténdigt presenterar nya
mojligheter att hjélpa klienter i utsatta positioner till utveckling och fordndring i
livet. Men yrket kan dven upplevas som mycket pafrestande och bade stress och
emotionell utmattning &r en pataglig risk for manga som jobbar med
minniskobehandling i socialt arbete (Kinman & Grant 2017). Det ar vanligt att
socionomer som soker sig till yrket &r empatiska och inkdnnande och har en
onskan att hjdlpa ménniskor i utsatta situationer. For att klara av arbetet att hjilpa
andra dr det enligt Hilte (2014) viktigt att lara sig ta hand om de egna behoven och
att ldra kénna de egna kroppsliga och psykiska signalerna, sdsom exempelvis
muskelspanningar i rygg och nacke, ldngvarig stress och emotionell trotthet (a.a.).
Socionomer arbetar under hog belastning och dérfor ar formagan att kunna vérna
och ta hand om sig sjélv viktig (Hilte 2014; Irving m. fl. 2009; Kristeller 2007).
Detta &r 1 sig en forutséttning for att ha en framgangsrik och vélmaende praktik i
yrket. Att utdva sjdlvomsorg dr en aspekt av mindfulness som innebér en minskad
risk for stressymptom och utmattning. Sjdlvmedvetenhet &r ett sétt att utdva
sjdlvomsorg i sin professionella yrkesroll. Det innefattar att ha ett moget
forhéllningssitt till sina egna upplevelser i mdtet med en annan och att kunna
observera sig sjdlv pa ett sa objektivt sitt som mgjligt. Det kan handla om att
behandlaren, genom att vara medveten om sina egna behov och inre konflikter,
inte agerar ut dem i motet med en annan. Att vara medveten om fysiska
fornimmelser kan bidra till att bevara den fysiska och psykiska hélsan. Det finns



vetenskapliga studier som har visat att mindfulnessmeditation har en rad olika
positiva effekter for bade den fysiska och psykiska hélsan hos professionella
hjilparbetare sdsom d6kad medvetenhet, kinsloméssig balans samt avslappning,
sankt puls och blodtryck (Hilte 2014; Irving m. fl. 2009; Kristeller 2007).

3.2 Mindfulness och den terapeutiska formagan

Hilte (2014) menar att socialarbetare, och i synnerhet de som arbetar med olika
former av terapi anvinder sig sjdlva som redskap. Att anvinda sig sjdlv som
redskap dr en viktig del i arbetet att bygga fortroendefulla relationer.
Relationsbyggande ligger till grund for ett positivt forandringsarbete och kréver
en rad psykiska egenskaper av behandlaren sdsom empati, dppenhet, icke-
domande, medkinsla och nyfikenhet. Mindfulness kan frémja och kultivera den
terapeutiska formagan, vilket bland annat innefattar att vara en god lyssnare. Detta
ar en central del av terapeutiskt behandlings- och fordndringsarbete (a.a.).
Mindfulness kan utveckla formagan att lyssna genom att kunna forhélla sig
medveten om de egna tankarna och kéinslorna utan att doma. Medveten nirvaro,
att vara medvetet ndrvarande i nuet om sina tankar och kénslor i varje 6gonblick,
ar en attityd som stdrks i och med mindfulnesstrianing. En icke-domande attityd &r
en annan kvalitet som &r viktig i mindfulnesstraning. Denna medfor ett medvetet
observerande av passerande tankar och kénslor, utan att doma eller vara kritisk.
Ytterligare en attityd som dr viktig i mindfulnesstraning dr det som kallas naken
uppmérksamhet. Detta innebér att kunna observera tankar och kéinslor utan att
reagera pa dess innehall (Hilte 2014).

Det har gjorts tvé studier inom psykiatrin i Tyskland som undersokte huruvida
mindfulnesspraktik for terapeutpraktikanter paverkade resultaten for patienterna
vilka de gav behandling till (Grepmair m. fl. 2007). De deltagande terapeuterna
bestod av en homogen grupp terapeutstudenter med kandidatexamen i psykologi
pa ett psyko-somatiskt sjukhus och licenserat terapeuttraningscenter i Tyskland.
Undersokningarna gjordes i tvd omgéangar pa 196 patienter som fick behandling
av 9 terapeutpraktikanter, vilka i den forsta av undersokningarna inte praktiserade
mindfulness och i den senare undersdkningen trinade mindfulness i en daglig
Zen-meditation, en timme varje morgon. Tre olika formulér anvéndes i
undersokningen av resultatet av behandlingarna. I linje med den sa kallade in-tent-
to-treat principen anvdndes formuldren: Session Questionnaire for General and
Differential Individual Psychotherapy (STEP), Questionnaire of Changes in
Experience and Behaviour (VEV) och Symptom Checklist (SCL-90-R).
Resultaten av behandlingarna i den senare undersékningen, nir mindfulness
anvindes av terapeuterna, visade pa signifikant béttre utgdng (Grepmair m.fl.
2007). Detta indikerar att det finns samband mellan klinisk effekt i behandlingar
och terapeutens sinnestillstind. Mindfulness har enligt Thomas och Otis (2010)
visat sig utveckla och stérka behandlarens reflekterande formaga. De menar att
manga kvaliteter som mindfulness kan frambringa, sdsom att kunna ha en
sarskiljande formaga i moétet med en annan, att vara inlyssnande, empatisk och
icke-domande 1 hjdlparrollen, &r relevanta for socialarbetare att utveckla (a.a.).

3.3 Mindfulness, empati och risk for sekundar traumatisering

Det finns en risk for emotionell verféring mellan patient och behandlare i arbete
med personer som har starka trauman i det som kallas sekundér traumatisering.
Detta &r ett tillstdnd ddr behandlaren far trauma-liknande symptom efter att ha
arbetat med svart traumatiserade patienter (Thomas & Otis 2010), exempelvis
inom psykiatrin. Ett psykiskt trauma kan vara ett resultat av en svar, chockartad
eller smirtsam upplevelse som leder till mycket hog stress och starka



overvildigande kénslor som dr svéra att hantera. Detta kan leda till bade fysiska
och psykiska reaktioner (Psykologiguiden 2018). Symptomen av sekundér
traumatisering kan vara stark riadsla, somnproblem och storande minnesbilder av
patienters berittelser (Thomas 2017; Thomas & Otis 2010). En aspekt som dkar
risken for behandlaren att bli utsatt for sekundir traumatisering dr empati som
saknar formégan att kunna sirskilja sig sjélv fran patienten. Empati betyder att
kunna kdnna med en annan och att kunna sérskilja sig sjdlv innebér att
behandlaren i sitt empatiska inkdnnande av patienten kan skilja pa de egna och
patientens kinslor. Om denna forméga saknas okar risken for terapeuten att
drabbas av sekundér traumatisering (Thomas & Otis 2010). Samtidigt som empati
kan oka risken for att ta pa sig patientens trauman, dr empati en valdigt viktig
egenskap for terapeuten att ha i effektivt behandlingsarbete. Darfor behover
behandlaren, for att undvika risken att utsittas for sekundér traumatisering, kunna
sarskilja sig sjélv och hitta en balans mellan empati och emotionell separering

(a.a.).

3.4 Kritik mot anvandning av mindfulness inom
manniskobehandlande organisationer

Trots vixande forskning som pavisar positiva resultat kring mindfulness som
metod inom ménniskobehandlande organisationer finns det de som stiller sig
kritiska till att mindfulnesstraning ges pa arbetsplatser. En kritisk rost ar
sociologen Svend Brinkmann (2015) som talar om en flytande modernitet, ett
konsumtionssamhélle som hela tiden ror sig i allt snabbare hastighet. Vér tids
epidemier av depression och utbrindhet kan enligt honom ses som individens
reaktion pé den konstanta accelerationens outhdrdlighet” (Brinkmann 2015, sid.
12). Han beskriver det som, att forsoka hinga med nér kulturen accelererar
handlar om att stdndigt vara tvungen att utveckla sig. Det krivs av individen ett
livslangt ldrande och det ldggs ett stort ansvar pa individen att konstant optimera
sin forméiga med diverse utbildningar och kompetensutveckling. Om individen
inte klarar pressen, kanske drabbas av stressymptom eller utbrandhet, ges
stresshantering, coaching och mindfulness som botemedel. Mindfulness som lér ut
att vara i nuet, passar enligt Brinkmann i dagens samhélle som fokuserar pé
kortsiktiga mal. Detta menar han kan gora att individen helt tappar orienteringen.
Att hélla fast vid langsiktiga mal och ideal ses inom dagens organisationer som
ndgot negativt och bakétstravande. Han skriver att dagens samhélle kréver av
individen att alltid tdnka positivt och att arbeta ldsningsorienterat. Detta pa
bekostnad av att individen inte kan sétta ner foten nér tempot blir for hogt (a.a.).
Mindfulness skulle i linje med dessa tankegangar kunna ses som énnu ett
individualiseringsverktyg som anvinds i ett nyliberalt effektivitetssyfte. Hog
arbetsbelastning och svéra arbetsforhallanden, som &r de verkliga strukturella
orsakerna till stress, asidositts och fokus ldggs istéllet pd individens forméga att
hantera stress (a.a.).

3.5 Sammanfattning och uppsatsens utgangspunkt

I detta kapitel har vi presenterat forskning som pavisar ett behov av mindfulness i
socialt arbete. Detta eftersom det sociala arbetets karaktdr ofta innebér en mental
pafrestning for utdvaren, vilken kan leda till stress och ohélsa (Hilte 2014).
Mindfulness har visat stidrka behandlarens sjilvreflekterande formaga och andra
kvaliteter sdsom empati och icke-domande, vilka ar betydande i den terapeutiska
relationen (a.a.). Forskningen visar pa att det &r viktigt som behandlare att kunna
sarskilja patientens kénslor fran de egna kéinslorna. Detta for att inte drabbas av
emotionell dverforing (Thomas & Otis 2010). Socionomer arbetar i ett utmanande



yrke dir organisationer stéller tuffare och tuffare krav pé individen.
Mindfulnessmetoden anvénds alltmer som ett sitt att virna om socionomers hilsa
och minska stress. Kritiska roster om mindfulness anser att metoden anvinds,
inom organisationer som ett verktyg for att gdra personalen mer effektiv och
stresstalig. Detta kan ses som ett individualiserande av ett strukturellt problem pa
organisationsniva (Brinkmann 2015). Da det finns motstridiga uppfattningar kring
anvindningen av mindfulness inom ménniskobehandlande organisationer,
forefaller det vara relevant att vidare undersdka vad utdvarna sjélva har for
upplevelser av metoden. Darfor &mnar vi undersdka vad socionomer med
erfarenhet av mindfulness i yrkesrollen sjdlva anser om metoden. Vi har ddrmed i
denna uppsats som syfte att undersoka hur kuratorer pa BUP, med erfarenhet av
mindfulness beskriver sina upplevelser av denna metod i yrket.

4. TEORI

I detta kapitel presenteras vart teoretiska ramverk, Antonovskys teori om kénsla
av sammanhang, som kommer anvindas for att analysera empirin. I den forsta
delen behandlas det salutogenetiska synsittet som &r grunden i teorin. Darefter
foljer en redogorelse av teorin om kénsla av sammanhang. Vi kommer &ven gé
igenom de tre huvudbegreppen: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet
vilka dr huvudpelarna i teorin och dven verkar som teman i var analys.
Avslutningsvis forklarar vi hur vi avser att anvinda teorin i var uppsats.

4.1 Salutogenetiskt synsatt

Teorin om det salutogenetiska synsittet utformades av Aaron Antonovsky under
andra halvan av 1900-talet. Antonovsky var professor i medicinsk sociologi och
framst verksam 1 USA och Israel. Det salutogenetiska synséttet utgar fran att
ménniskan alltid befinner sig pd en skala mellan hélsa och ohilsa (Antonovsky
2005). Det innebdr att hilsa och ohélsa uppehéller sig pé ett kontinuum, snarare
an att de ses som en dikotomi dér individen antingen ir frisk eller sjuk.
Antonovskys forstaelse av hilsa beror en individs fysiska och psykiska hilsa och
dven omgivning. Att se pa hdlsa som ett kontinuum bidrar till att fokus ldggs pa
det som héller ménniskor friska och har en positiv effekt pa hélsan (a.a.). Malet ér
dérmed inte enbart att undvika sjukdom utan istdllet att flytta sig i positiv riktning
pa hidlsoskalan. Antonovsky menar att sa linge en ménniska ar vid liv s dr hen pé
ndgot sétt ocksa frisk, eller har hélsa och det innebér att en individ “faller av
hélsoskalan” forst vid doden. Det salutogenetiska synsittet har som ambition att
se till hela ménniskans liv och hur det paverkar individen (a.a.). P4 samma sitt
som det salutogenetiska synsittet inte ser hélsa och sjukdom som tvé ytterligheter
ses inte heller risk och skyddsfaktorer som motsatser. Tvdrtom anser Antonovsky
att riskfaktorer, sdsom sjukdomar ocksa kan bidra till 6kad hélsa om de gér att
hantera och forstd. En sjukdom &r enbart en av alla de delar som bidrar till
hélsotillstdndet hos en individ (Antonovsky 2005). Det dr ddrmed inte sjélvklart
att sjukdom bidrar till en minskning av hilsa for en person. Om den hanteras pa
ett adekvat sétt eller till exempel ger en forklaring till ndgot som tidigare varit
oklart for individen, kan den istéllet bidra till en 6kning av hilsan (a.a.). I det
salutogenetiska synsattet &r ménniskans hela livssituation viktig fér hens maende.
For en person som i dvrigt, till stora delar, dr ndjd med livet och upplever det som
positivt kan en sjukdom hanteras och risken att andra delar av livet och hilsan
paverkas i1 negativ riktning dr lagre. Om personen ddremot dr missndjd med sitt liv
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kan sjukdomsdiagnosen fa negativa konsekvenser dven pa andra livsomraden

(a.a.).

En annan viktig aspekt i det salutogenetiska synséttet dr att skilja pa stress och
spanning. Ménniskan utsétts stindigt for stressorer, yttre och inre stimuli som vi
inte har ett automatiskt svar pa (Antonovsky 2005). Dessa stressorer ger dels
upphov till kdnsloreaktioner sdsom glédje, sorg, oro, upprymdhet, ilska eller
skam, och dels krav pa problemldsning som exempelvis att hantera ett oforberett
test eller nya arbetsuppgifter (a.a.). Stressorer &r allt frin mindre héndelser som att
inte klara ett prov i skolan till mer omtumlande héndelser som att fa barn eller att
ndgon i ens ndrhet dor. De mindre héndelserna beskriver Antonovsky som dagliga
fortretligheter som inte har ndgon storre inverkan pa en persons hélsa. Storre
héndelser i livet diremot bendmner han som livshéndelsestressorer. Dessa dr i sig
inte nddvandigtvis ndgot som paverkar en persons hilsa, men i konfrontation med
en livshindelsestressor kan paféljden bli ohdlsa om mindre stressorer som dr svéra
att hantera for individen medfoljer (a.a.). Ett exempel dr ett dodsfall av en ndra
anhorig vilket f6ljs av en méngd olika ansvar, att ordna med begravning, att stodja
nirstadende eller att rensa ur en ldgenhet. Den tredje aspekten av stressorer,
forutom de dagliga fortretligheterna och livshindelsestressorerna kallar
Antonovsky livssituationsstressorer. Dessa aterfinns pd mitten av skalan mellan
obetydliga och helt livsavgorande stressorer for individen. Beroende pé hur en
individ moéter dessa stressorer utvecklas ett beteendemonster. Om en person
upplever att hen hela tiden stills infor dagliga fortretligheter dr det formodligen pé
grund av en bristande forméga att hantera livssituationsstressorer. Antonovsky
menar att det som dr avgorande for hur stressorer bemots, dr en individs kédnsla av
sammanhang, detta kommer utvecklas vidare i kommande avsnitt (a.a.).

Nir en individ méter en stressor och hjdrnan har forstatt att det finns ett problem
som maste 16sas eller ett behov som behdver fyllas uppstar spanning i individen
(Antonovsky 2005). Ett praktiskt exempel skulle kunna vara en person som
kommer till sin arbetsplats och finner att hen fatt flera nya drenden pa sitt bord.
Detta utlgser en spanning som bestar dels av en problemldsande aspekt och dels
av en kénsloreaktion. Individen inser att det kommer bli svart att hinna med alla
drenden och borjar fundera pa 16sningar och samtidigt stiger kénslan av oro och
spanning har da uppstétt. Om individen inte lyckas hitta en 16sning eller pa annat
sitt kan hantera den stressor som hen konfronterats med genom att exempelvis
jobba mer eller lamna 6ver vissa uppdrag till en kollega, dvergar spidnningen till
stress. Istdllet for att se problemet som en utmaning kan individen d& uppleva
situationen som hopplds. Det finns tva végar att ga nér spidnning har uppstatt,
antingen kan personen prata med sin chef eller facket om sin oro for den hoga
arbetsbelastningen for att fa till stdnd en fordndring eller sa kan situationen
upplevas som hopplds och oron dvergé i en forlamande &ngest, vilket innebér att
individen gér in i ett tillstdnd av stress (Antonovsky 2005).

4.2 Kansla av sammanhang
Teorin om kénsla av sammanhang (KASAM) har sin grund i det salutogenetiska
synsattet som beskrivits ovan. Den formella definitionen av KASAM ér f6ljande:

”Kénslan av sammanhang &r en global héllning som uttrycker i vilken
utstrdckning man har en genomtridngande och varaktig men dynamisk
kénsla av tillit till att 1) de stimuli som hérror fran ens inre och yttre
vérld under livets gang &r strukturerade, forutsdgbara och begripliga,
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2) de resurser som kravs for att man skall kunna méta de krav som
dessa stimuli stéller pé en finns tillgdngliga, och 3) dessa krav ér
utmaningar, virda investering och engagemang.” (Antonovsky 2005,
sid. 46)

Antonovsky (2005) menar att en individ med stark KASAM inte nédvandigtvis &r
friskare @n en person med svag KASAM. Det som teorin tittar pd ar istéllet en
individs forméga att mota motgéngar och stressorer och hur det paverkar livet och
hélsan. Antonovsky anvénder en liknelse med en flod och individers simformaga.
I stora drag menar han att alla ménniskor, som befinner sig i en ndgorlunda
likartad miljo, simmar i samma flod och att de stoter pa samma farliga djur, vassa
stenar och strommar lings vigen. Det som skiljer de olika individerna at dr deras
forméga att simma. Méanniskor med stark KASAM ir duktiga simmare, som
klarar att undvika farliga strommar, medan méinniskor med svag kinsla av
sammanhang har 1ag simformaga och har dessutom storre bendgenhet att hamna 1
farligt vatten. Att ha en stark KASAM innebér att personen kan, genom sin
samlade forméga att hantera svérigheter, vélja den kombination av strategier som
ar mest ldmplig for situationen i fraga (a.a.). Enligt Antonovsky utvecklas
KASAM hos individen genom tidigare erfarenheter av att mota och 16sa problem.
Om en individ under livets gang, speciellt under uppvéxten, statt infor problem
och lyckats losa dessa genom att forsta, samla och vélja resurser samt upplevt
problem som utmaningar vérda att 14gga energi pa byggs en stark KASAM. Om
individen tvdrtom generellt upplevt sig som hjdlplos och utan formaga att forsta
problem utvecklas en svag KASAM. Antonovsky menar att det, som vuxen, r
svart att forflytta sig pa skalan mellan stark och svag KASAM eftersom det tar tid
att dndra dessa invanda och komplexa beteendemdonster.

De tre huvudtemana i KASAM ér begreppen begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet (Antonovsky 2005). Det dr en persons kinsla och upplevelse av
dessa komponenter i det dagliga livet som tillsammans bidrar till och utgér
individens kénsla av sammanhang. De aspekter av en persons liv som &r speciellt
viktiga 1 utvecklingen av KASAM dér en individs kénslor, néra relationer till andra
ménniskor samt vissa existentiella teman sdsom dod och konflikter. Andra delar
av livet kan en person bortse ifrén, om de inte 4r relevanta i individens liv.
Diarmed behover hanteringen av dessa inte f4 ndgon inverkan pa personens
utveckling av KASAM (a.a.). Ett exempel som Antonovsky ger pé detta dr en
person som i riksdagsvalet 14gger sin rdst pa ett visst parti och dagen efter far veta
att detta parti inte vann. Forutsatt att det parti som vann inte kommer gora
individens liv betydligt svdrare kan personen ganska oberérd ga vidare.

Vi kommer nedan att presentera teorins tre huvudteman var for sig och forklara
hur de hédnger ihop. Enligt Antonovsky (2005) &r ndmligen de tre komponenterna
starkt sammanflidtade med varandra.

4.2.1 Begriplighet

Begriplighet handlar om hur individer upplever inre och yttre stimuli som
forutségbara och att information &r tydlig och strukturerad, snarare dn oforklarlig
och oordnad. Antonovskys definition av begreppet ar:

I vilken utstrickning man upplever inre och yttre stimuli som

fornuftsmassigt gripbara, som information som &r ordnad,
sammanhéngande, strukturerad och tydlig snarare &n som brus - dvs
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kaotisk, oordnad, slumpmaissig, ovintad, oforklarlig.” (Antonovsky
2005, sid. 44)

Begriplighet &r den nést viktigaste komponenten i utvecklingen av KASAM.
Detta da forstaelse dr grunden for att en individ ska kunna hantera olika
upplevelser eller situationer hen stills infor. Att inre och yttre stimuli generellt
uppfattas som strukturerade och tydliga, gor att individen léttare kan vélja de
strategier som krévs for att 16sa problem eftersom problemens karaktér dé ar
forstaeliga. Utan denna forstéelse finns det stor risk att individen tappar
motivation att hitta 16sningar och dé kan ocksa situationen upplevas som
meningslos (Antonovsky 2005).

4.2.2 Hanterbarhet

Kiénslan av hanterbarhet handlar om att kunna méta de krav individen stélls infor
med hjélp av de resurser som upplevs finnas tillgdngliga. Antonovskys (2005)
definition r:

”Den grad till vilken man upplever att det star resurser till ens
forfogande, med hjélp av vilka man kan méta de krav som stills av de
stimuli som man bombarderas av.” (Antonovsky 2005, sid. 45)

Det ér inte enbart att ha resurser till sitt forfogande som &r avgdrande for en
kénsla av hanterbarhet. Att kunna vélja rétt resurs vid rétt tillfélle dr ocksa viktigt.
De resurser Antonovsky (2005) lyfter fram kan komma bade inifran individen och
utifran. Exempelvis kan en person i ett mote med nagon som inte talar svenska
forlita sig pé sin formaga att prata engelska eller pa en tolk som finns tillgénglig.
Hanterbarheten ér en viktig komponent for en stark KASAM men trots det
hamnar den sist ndr Antonovsky rangordnar de tre. Detta menar han beror pa att
de andra tvd, meningsfullhet och begriplighet inte pd samma sitt &r beroende av
hanterbarhet. En individ kan forstd ndgot utan att kunna hantera det och om
forstaelsen och meningsfullheten upplevs som hog, finns incitament for att samla
de resurser som krévs for att hantera situationen. Men det kan ocksa ga 4t andra
héllet, om en individen inte tror sig kunna hantera en situation kan det leda till att
meningsfullheten sjunker och ddrmed &dven motivationen att hitta 16sningar eller
att forsoka hantera problem (a.a.).

4.2.3 Meningsfullhet

Meningsfullhet rankar Antonovsky (2005) som den klart viktigaste komponenten
for en stark KASAM. Begreppet handlar om att livet har en kdnsloméssig
innebord och att de utmaningar och krav som uppstar uppfattas som vérda att
engagera sig 1. Han definierar begreppet som:

I vilken utstrickning man kédnner att livet har en kéinslomissig
innebdrd, att a&tminstone en del av de problem och krav som livet
stdller en infOr &r virda att investera energi i, dr virda engagemang
och hingivelse, dr utmaningar att ‘vilkomna’ snarare én bordor som
man mycket hellre vore forutan.” (Antonovsky 2005, sid. 46)

Om en individ upplever att meningsfullheten i en situation dr lag sjunker ocksa
kénslan av hanterbarhet och begriplighet eftersom det inte lédngre blir viktigt att
forsta och hantera situationen. Motsatta forhdllanden géller om kénslan av
meningsfullhet upplevs som hog medan kénslan av hanterbarhet och begriplighet
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uppfattas som laga. Den starka kénslan av meningsfullhet kan d4 ge motivation
till att finna de resurser som krivs for att forsta och 16sa situationen (Antonovsky
2005).

4.3 KASAM i yrket

Arbetet dr ndgonting som Antonovsky (2005) beskriver som grundlidggande 1
skapandet av KASAM. Detta eftersom en individ spenderar en stor del av sin
vakna tid pa jobbet. Han beskriver hur de tre huvudbegreppen, begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet har betydelse for KASAM inom arbetet. Den
aspekt som &r kopplad till begriplighet handlar om forutségbarhet i yrket.
Antonovsky menar att det dr viktigt for individen att se sin yrkesroll, inte som
isolerad utan som en del av helheten i organisationen. Det &r ocksé viktigt att
kénna trygghet pa arbetsmarknaden i att ha goda anstallningsférhallanden och
positiva sociala relationer pa arbetsplatsen (a.a.). Den aspekt som &r relaterad till
hanterbarhet &r belastningsbalans, vilket innebér att ha en fungerande
arbetssituation, att de resurser som kravs for att utfora arbetet ar tillgéngliga. Om
en individ upplever underbelastning i yrket innebér det att den egna formégan inte
anvinds och att arbetssituationen inte kdnns hanterbar. Inte heller om individen
overbelastas upplevs yrket som hanterbart. Overbelastning innebir att det inte
finns resurser for att klara de krav som stills pa individen. Négra exempel pa detta
ar att det inte finns tid, att ingen kan ta dver vid sjukdom och att individen saknar
den kompetens som krévs for arbetsuppgifterna. En person behdver dels kénna att
hen fér anvénda sin kompetens genom arbetsuppgifter som &r anpassade efter den
egna formagan och dessutom att de resurser som krévs for att utfora yrket sdsom,
material, tid och kompetens finns tillgéngliga (a.a.). Kopplat till meningsfullhet ar
aspekten att kdnna delaktighet. Det dr av vikt att kiinna glédje, stolthet och frihet i
yrkesrollen. Nagot som Antonovsky ser som betydande dr om yrket eller
organisationen dr en socialt vardesatt verksamhet. Det dr dessutom av vikt att det
finns en uppskattning inom verksamheten for det egna arbetet samt att detta visas
genom en réttvis beloning och genom att individen fir utrymme att ta egna beslut

(a.a.).

4.4 Tillampning av teorin

Syftet med den hédr uppsatsen ér att undersdka hur kuratorer pd BUP, med
erfarenhet av mindfulness beskriver sina upplevelser av denna metod i yrket. For
att svara pa var fragestillning: Vilka upplevelser av mindfulness rapporterar
kuratorer pa BUP, med erfarenhet av mindfulness, i yrket? har vi valt KASAM
som teoretiskt ramverk. Vi kommer i analysen att anvénda oss av de tre
huvudbegreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet {for att belysa och
forsoka forstd informanternas utsagor om mindfulness i yrkesrollen.

5. METOD OCH METODOLOGISKA
OVERVAGANDEN

I foreliggande kapitel foljer en redogorelse for den metod och de metodologiska
overviganden som varit underlag for uppsatsen. I den forsta delen diskuteras val
av metod foljt av en redogorelse for urval av informanter. Vidare beskrivs
genomforandet av intervjuerna vilket foljs av en dvergripande redovisning av
arbetsgéngen. Efter detta redogors for de etiska frdgor och resonemang som vi
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diskuterat under arbetets gdng. Avslutningsvis presenteras arbetsférdelningen
mellan oss tva forfattare.

5.1 Metodval

Syftet med denna uppsats var att undersoka hur kuratorer pd4 BUP, med erfarenhet
av mindfulness beskrev sina upplevelser av denna metod i yrket. For att ta reda pa
hur de beskrev sina upplevelser ldimpade sig en kvalitativ metod eftersom den
fokuserar pd att analysera vad ménniskor sdger. Syftet var inte att dra ndgra
generella slutsatser utan att istéllet pd djupet undersoka fragestéllningen: vilka
upplevelser av mindfulness rapporterar kuratorer pa BUP, med erfarenhet av
mindfulness, i yrket? Eftersom en kvalitativ metod kan bidra med just detaljer,
nyanser och motségelser sdg vi mojligheten att fa en djupare forstaelse av
informanternas upplevelser som speglar den komplexa verklighet ménniskor lever
i (Denscombe 2016).

Semistrukturerade intervjuer dr en intervjumetod ddr intervjuledaren utgar fran en
intervjuguide, men dven har mojlighet att gd utanfor denna genom att stélla
foljdfragor eller stélla intervjufragorna pa olika sétt beroende pa situation (Kvale
& Brinkmann 2014). Genom att anvénda denna intervjuform insamlades den
empiri som legat till grund for resultat och analys. En intervju ger information om
hur ménniskor talar om olika fenomen och eftersom syftet med den hir uppsatsen
var att undersoka hur kuratorer p4 BUP, med erfarenhet av mindfulness beskrev
sina upplevelser av denna metod 1 yrket, forefoll det relevant att anvéinda denna
intervjuform. Det som framkom i intervjuerna var inte hur, nér eller hur mycket
informanterna faktiskt anvinde mindfulness utan endast vad de uttryckte om sin
upplevelse av mindfulness. Detta gick i linje med den fragestillning som stod till
grund for arbetet. Varfor just den semistrukturerade intervjun blev metoden for
insamling av empiri 1 detta fall var att det mdjliggjorde en djupgiende intervju
vilket resulterade i ett detaljerat och nyanserat material (Denscombe 2016). For att
fanga informanternas egna upplevelser ur flera vinklar ansdg vi det 1ampligt att
anvinda en semistrukturerad intervju. Eftersom de tre grundtemana i KASAM,
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet anvédndes som en grund att utgé fran
ansdgs det vara nddvandigt att kunna stélla mer specifika fragor och darfor var en
helt 6ppen intervju inte passande (Kvale & Brinkmann 2014). En f6]jd av att det
teoretiska ramverket, teorin om KASAM, varit med i processen fran ett tidigt
stadium var att analysprocessen péagick under hela arbetets gang. Detta upplevde
vi som ett intressant arbetssitt dd vi stindigt utvecklade nya tankegangar och
vinde och vred pa arbetets uppbyggnad och struktur vartefter ny information och
nya analyser gjordes. Redan under intervjuernas gang kunde vi gora kopplingar
mellan olika informanters beskrivningar samt koppla dessa beskrivningar till
begreppen hanterbarhet, begriplighet och meningsfullhet.

5.2 Urval

Urvalet av informanter i denna uppsats byggde pé de tva urvalsprinciper som
Denscombe (2016) kallar subjektivt urval och bekvémlighetsurval. Kriterierna for
det subjektiva urvalet var i detta fallet att informanterna skulle ha ngon typ av
utbildning eller erfarenhet av mindfulness i sitt yrke och att de skulle vara
utbildade socionomer. Eftersom syftet med den hér uppsatsen var att undersoka
hur kuratorer pa BUP, med erfarenhet av mindfulness beskrev sina upplevelser av
denna metod i yrket, var det av vikt att informanterna pa négot sétt hade haft
kontakt med mindfulness i1 yrkeslivet. Dé det fanns en personlig koppling till en
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psykolog vars arbetsplats erbjudit trining i mindfulness, kontaktades denna i linje
med metoden bekvamlighetsurval (Denscombe 2016). D4 hen inte uppfyllde
kriterierna och det heller inte ansags ldmpligt att intervjua den personliga
kontakten (Kvale & Brinkmann 2014) ombads hen att tillfraga kuratorer med
socionomutbildning pé sin arbetsplats om de ville delta i undersokningen. Att
intervjua personer frdn samma arbetsplats kan péverka resultatet bland annat
genom att informanterna kan diskutera &mnet med varandra i forvdg och ddrmed
influera varandras skildringar. For att motverka detta valde vi att inte skicka ut
intervjuguiden i forvdg. Sex personer var villiga att stélla upp pa en intervju och
alla dessa svarade vdl mot de kriterier som framtagits. Alla sex kuratorer var
kvinnor vilket vi diskuterade betydelsen kring. Vi kom fram till att detta inte
paverkar denna uppsats utgdng. Detta dd vi inte &mnar gora nagra jdmforelser
eller generalisera kring de enskilda informanternas beskrivningar.

Informanterna hade pa olika sétt trdnat mindfulness och anvinde sig av det i olika
hog utstrackning i arbetet. Fyra informanter hade genomgatt en mindfulnesskurs
pa arbetsplatsen for ca 1 &r sedan. Denna kurs bestod, enligt informanterna av 5
tillfallen a 2 timmar och Gvningar att géra hemma mellan traffarna. Kursen
byggde pd material hamtat frin Mindfulnesscenter, som har sin grund i MBSR
(mindfulness-based stress reduction). Tre av informanterna uppgav att de hade
gétt utbildning inom DBT (dialektisk beteendeterapi) dér tréning i mindfulness
ingatt. En hade mer omfattande utbildning och trdning i mindfulness fran annat
héll och var utbildad mindfulnessinstruktdr.

Vi, forfattare, diskuterade antalet informanter och huruvida fler informanter skulle
tillfora ndgot till undersdkningen. Vi beslutade dock att avsta fran att kontakta fler
informanter da underlaget for det material som skulle samlas in anségs tillrackligt
for denna uppsats. D4 det inte fanns mojlighet att intervjua fler individer frén
samma arbetsplats ansags sokandet efter fler informanter bli alltfor tidskrdvande.
Vi ansédg det vara lampligt att fokusera pd analysen av varje enskild intervju
snarare dn att uppsoka fler informanter. Med fler intervjuer skulle chansen till
djupare analys bli mindre pd grund av den tidsram arbetet skulle goras inom
(Denscombe 2016; Kvale & Brinkmann 2014).

5.3 Insamling av empiri

For att forbereda de semistrukturerade intervjuerna utformade vi en intervjuguide
utifran syftet och de tre temana, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet
himtade frén teorin om kénsla av sammanhang som ocksé ér den teori uppsatsens
analys vilar pa. I arbetet med intervjuguiden (se Bilaga 2) testade vi denna pa
varandra. Att gora olika typer av testintervjuer rekommenderar bland andra Dalen
(2007). Vid denna testintervju upptécktes en del brister som kunde réttas till
genom att dndra frdgorna, ordningsfoljden och sittet pa vilket frigorna stdlldes.
Den forsta intervjuguiden var baserad pa teman med endast ett fital punkter som
anségs relevanta i forhdllande till varje tema. Detta var ndgot som dndrades efter
testintervjun da vi upplevde det som en aning otryggt med en sé pass fri form av
intervju. Den nya, mer strukturerade formen av intervjuguide som vi tog fram
inneholl konkreta fragor med mojliga foljdfrdgor. Denna guide upplevde vi som
mer bekvam och trygg vilket sannolikt bidrog till en mer avslappnad intervju. For
att ytterligare kunna forbittra intervjuguiden transkriberades intervjuerna i
anslutning till intervjutillfdllet vilket ppnade for mojligheten att reflektera kring
genomforandet och korrigera intervjufrdgorna infor nastkommande intervju
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(Dalen 2007). I stora drag anvéndes dock den ursprungliga intervjuguiden for att
sikerstilla ett tematiskt, likartat material fran alla informanter.

De semistrukturerade intervjuerna genomfordes genom videosamtal via
webbkamera. Anledningen till detta var att informanterna inte arbetade i Skéne.
Vi diskuterade om en resa till arbetsplatsen skulle vara rimlig men detta
avfardades dé det inte fanns mojlighet att intervjua alla informanter inom en
passande tidsram. Fordelarna med att anvinda videosamtal var att platsen for
intervjuerna blev mer flexibel (Kvale & Brinkmann 2014). Detta gjorde att
informanterna savil som vi sjdlva kunde vélja en plats som kindes trygg och
bekvim. Aven vad gillde tid for intervjuerna var detta en fordel d friheten
géllande plats d&ven 6ppnade upp for fler mdjliga tider. En av nackdelarna med att
gora intervjuer via videosamtal var att det stundtals uppstod problem med ljudet.
Det utgjorde inget direkt hinder men var dnda ett storningsmoment som gjorde att
det vid vissa tillfdllen var svért att fa samtalet att fortgd pa ett avslappnat sitt. En
annan aspekt var att informanternas kroppssprék inte kunde uppfattas fullt sa
tydligt eller i den omfattning som hade varit mojlig om intervjuerna hade gjorts
plats. Inte heller detta upplevde vi som ett stort problem, dven om intervjuerna
mojligen skulle kunna fatt ytterligare en dimension, som eventuellt hade varit
vérdefull i analysen. Vi forsokte att kompensera for bristen pd kroppssprak genom
att stilla foljdfrdgor for att klargora vad informanterna menade och hur vi
uppfattade deras berittelse. En annan svérighet gillande bristen pa kroppssprik
var att bekrifta informanten under samtalet, att visa intresse och halla samtalet
avslappnat (jfr. Dalen 2007). Nér de forsta intervjuerna transkriberades
framtriddde de forsok att bekréfta informanten genom “hummanden” som stérande
inslag. Detta dé ljudet var nagot forskjutet och ddrmed avbrot informanten. I de
kommande intervjuerna bekréftade vi istdllet informanterna genom ett tydligt
ansiktssprék, till exempel genom att nicka eller le. En effekt av att, pa detta sétt
bekréfta i tystnad var att informanten fick tid att reflektera kring frdgan och
diirmed ge mer genomtinkta svar. Aven vi som intervjuledare kunde dra nytta av
denna tystnad for att fundera dver svaret och dterkoppla med genomténkta
foljdfragor. Att utnyttja tystnaden pé detta sétt beskriver Denscombe (2016) som
en bra strategi vid intervjuer just eftersom det skapar en lucka for reflektion och
ger informanten tid att samla och formulera sina tankar. Vi upplevde sjélva ett
storre lugn ju fler intervjuer vi gjorde eftersom tystnaden och fragorna kéndes mer
och mer bekvéma.

Ytterligare en aspekt som vi diskuterade var var roll som intervjuledare. Vi
diskuterade huruvida vart eget intresse for mindfulness skulle kunna ha péaverkat
intervjuerna och informanterna. Nagra av informanterna kénde pa forhand till vart
forhéllande till mindfulness vilket skulle kunna ha lett till att informanterna inte
delade med sig av negativa tankar och asikter om metoden. For att motverka detta
efterstravade vi att ha ett neutralt forhallningssétt till berdttelser som kom fram
under intervjuerna (Denscombe 2016). Tydlighet med att vart intresse géllde alla
beskrivningar av synsétt och upplevelser av mindfulness i kombination med en
vilja att berdtta fran informanternas sida ledde dock till att sdvil positiva som
negativa aspekter framkom. Vi diskuterade ocksa om det egna intresset for
mindfulness paverkade analysen (a.a.). Aven hir efterstrivade vi neutralitet
genom ett gediget arbete med kodning och tolkning av empirin. Fokus var da pa
informanternas berittelse och vi forsokte att ge en sa nyanserad och réttvis bild
som mojligt av informanternas beskrivningar. Syftet med uppsatsen var inte att se
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om mindfulness beskrevs som en bra eller dalig metod utan endast att undersoka
informanternas uttryck kring sina upplevelser.

Vi dvervigde huruvida intervjufragorna skulle skickas till informanterna i forvig
eller inte i samband med utformandet av intervjuguiden. Resultatet av
diskussionen blev att inte skicka ut intervjufrdgorna i forvig, da informanterna
arbetade pa samma arbetsplats och d skulle ha mdjlighet att diskutera frdgorna
med varandra. Eftersom syftet med den hir uppsatsen var att undersdka hur
kuratorer pd4 BUP, med erfarenhet av mindfulness beskriver sina upplevelser av
metoden i yrket ansags det viktigt att informanterna inte paverkade varandra
alltfor mycket. En av intervjupersonerna uttryckte att det hade varit bra att fi se
frdgorna i forvig eftersom hon upplevde nagra av frdgorna som svara och att hon
inte reflekterat 6ver dem tidigare.

Intervjuerna spelades in badde med en inspelningsapp pa en av vara mobiltelefoner
och med en mp3 spelare for att sékerstélla att intervjuerna verkligen blev
inspelade och for att ha en backup. Informanterna informerades om inspelningen 1
bdrjan av samtalet, innan inspelningsverktygen startades i enlighet med
Vetenskapsradet (2017). Samtliga informanter gav samtycke till detta.

5.4 Bearbetning och analys av data

Som tidigare ndmnts transkriberade vi intervjuerna i nira anslutning till den
aktuella intervjun. Detta, dels for att fa en repetition av hela det insamlade
materialet och dels for att kunna redigera frageformuléret (Dalen 2007). Vi valde
att skriva ut transkriberingarna ordagrant utifrdn intervjun, dven skratt, pauser och
tvekanden skrevs ut for att skapa en sd verklighetstrogen och rik bild av intervjun
som mojligt. Eftersom syftet med den har uppsatsen var att undersoka hur
kuratorer pd BUP, med erfarenhet av mindfulness beskrev sina upplevelser av
denna metod i yrket var det sdrskilt viktigt att pa ett tydligt sétt visa hur
informanterna beskrev olika situationer i intervjuerna (Denscombe 2016). Vi
upplevde delar av det som Denscombe beskriver som svérigheter med att
transkribera. Ljudupptagningen var pa nagra fa stéllen bristféllig och
informanterna talade inte alltid i hela meningar, utan kunde exempelvis byta
tankespar mitt i ett resonemang. Resonemangen upplevdes som tydliga under
intervjun men det blev snart klart att det, i intervjuutskrifterna blev svart att forsta.
For att hitta tillbaka till de olika delarna i det inspelade materialet och ddrmed
kunna hora betoningar och forstd pa ett béttre sétt skrev vi dven ut tidsangivelser i
utskrifterna.

Trots att hela intervjuerna skrevs ut ansag vi att vissa delar inte var relevanta for
uppsatsens syfte da dessa inte handlade om hur kuratorerna beskrev sina
upplevelser av mindfulness i yrkesrollen. Nér alla intervjuer var genomférda och
transkriberade tog vi dirfor, gemensamt, ut de delar som var relevanta. Samtidigt
gjorde vi en forsta fargkodning av beskrivningarna utifrdn begreppen begriplighet,
hanterbarhet, meningsfullhet och 6vrigt. I kategorin 6vrigt hamnade sadant som
var relevant 1 forhallande till tidigare forskning och citat som vi inte kunde passa
in 1 de overgripande temana men som fortfarande var relevanta for beskrivningen
av upplevelsen av mindfulness. Pa detta sétt arbetade vi oss igenom varje enskild
intervjuutskrift och fick god kdnnedom om innehallet. Dérefter startade ett arbete
liknande det Kvale och Brinkmann (2014) beskriver som meningskoncentrering.
Vi skrev ut alla intervjuutskrifter och de relevanta citaten klipptes ut och
fordelades efter fargkodningen i temana hanterbarhet, begriplighet,
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meningsfullhet och 6vrigt. Sedan blandade vi de olika informanternas utsagor.
Citaten i varje tema kategoriserade vi sedan 1 undergrupper utefter de centrala
meningsuttryck vi uttolkade ur beskrivningarna. I denna process flyttades ocksa
en del citat fran ett tema till ett annat, alternativt togs bort. Undergrupper slog vi
under analysens gang ihop och bytte namn pa da nya forstéelser av olika fenomen
uppdagats nér beskrivningarna av upplevelserna av mindfulness métte de
teoretiska glasdgonen, kdnsla av sammanhang.

S4 hir langt 1 bearbetningen av den insamlade empirin anvindes de ordagranna
citaten, detta for att undvika att dndra innehéllet av informanternas beskrivningar.
Da nagot citat var svért att forstd atergick vi till intervjun i sin helhet for att {3 ett
storre sammanhang. Nér vi sedan lade in citaten i uppsatsens resultat och
analyskapitel, redigerade vi citaten fOr att véirna informanternas anonymitet
(Vetenskapsradet 2017) och dven gora det lttare for lasaren att forstd. Da delar av
citatet togs bort markeras det med ’[...]”. Samma sak gillde da ord lades till,
vilket markerades med det tillagda ordet i [...]”. Att redigera citat pa detta sétt r
enligt Denscombe (2016) per automatik en subjektiv bedomning, sa dven vilka
citat som ska tas med. I var bedomning reflekterade vi dver konsekvenserna av
redigeringen och vad detta skulle gora for forstaelsen av citatet. Att behalla
citatens sakinnehdll utan att &ventyra anonymiteten var centralt i denna del av
processen.

5.5 Etik

Da den inledande kontakten med informanterna togs genom en personlig kontakt
diskuterade vi kring informanternas frivillighet. Diskussionen rérde om
informanterna pa nagot sitt kint sig pressade att vara med och dédrmed inte velat
tacka nej. Under intervjuerna fick vi dock uppfattningen att informanterna
uppskattade att delta och ansig dmnet vara intressant. Detta framkom dels genom
direkta uttalanden och dels genom det engagemang som informanterna visade
bade under intervjun och i deras uttryckta vilja att ta del av den féardigstillda
uppsatsen.

Fore intervjun skickade vi ut ett informationsbrev till informanterna och
verksamhetschefen. I detta beskrev vi vad intervjun och uppsatsen skulle handla
om. I brevet tydliggjordes ocksa att informanterna skulle komma att vara
anonyma och att konfidentialitet efterstravades. I brevet forklarade vi ocksé att det
var okej att avbryta deltagandet i intervjun nir som helst och att deltagandet var
helt frivilligt (Vetenskapsradet 2017). Dessa aspekter tog vi ocksa upp i1 borjan av
intervjun. For att trygga konfidentialiteten for informanterna fanns originalet av
intervjumaterialet (inspelning och transkribering) endast dtkomligt for oss
forfattare. For att dven sdkra anonymiteten for informanterna atergav vi citat utan
dialekt- eller spriktypiska kénnetecken (Kvale & Brinkmann 2014). Vid citaten
skrevs inte heller informanternas typ eller omfattning av mindfulnesstraning ut da
alla informanter hade olika mycket erfarenhet. Detta forefoll inte heller relevant
for uppsatsens dndamél dd en jadmforelse av de olika informanternas beskrivningar
av sina upplevelser inte varit aktuell. Vi valde att anvinda fingerade namn vid
citaten for att lasaren léttare skulle forstd vem som sa vad. De génger vi upplevde
behov av ndgon typ av forforstaelse kring informantens beskrivningar av
anvindningen av mindfulness eller hennes syn pa begreppet redovisades denna i
samband med citatet.
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I samband med att informationsbrevet skickades ut sdndes dven en
samtyckesblankett (se Bilaga 1) ut. Bdde informanter och verksamhetschef hade
skrivit pa samtyckesblanketterna innan intervjuerna pabdrjades (Vetenskapsradet
2017). Kvale och Brinkmann (2014) belyser att det finns ett etiskt
stdllningstagande nér det géller vem som ska ge sitt samtycke och att ett samtycke
frdn exempelvis en 6verordnad (i forhallande till informanten) kan innebéra
patryckningar pé informanten att delta i en undersdkning. Det finns ocksa en risk
att den 0verordnade pa nagot sitt vill 14gga sig i det som sédgs i intervjun (Kvale &
Brinkmann 2014). Enligt Malmo universitets regler for att gora intervjuer till
kandidatuppsats méste godkdnnande ges av verksamhetschefen dé intervjuerna
sker inom en institution. [ urvalsarbetet for denna uppsats var det dock inte
verksamhetschefen som valde ut vem som skulle intervjuas. Informanterna
anmaélde sig sjélva till studien och hade direktkontakt med oss forfattare genom
hela processen. Att verksamhetschefen skulle ha influerat informanterna
forefaller, enligt oss, ddrmed foga troligt.

Eftersom mindfulness kan berdra amnet psykisk ohilsa var det viktigt att vara
forsiktig och utesluta frdgor som kunde innebéra att det vicktes obehagliga
kénslor 1 intervjupersonerna. I intervjuerna uteslts ddrmed medvetet fragor om
utbrandhet, da detta skulle kunna leda till ett etiskt dilemma, ifall socialarbetaren
hade personlig erfarenhet av tillstandet. Vetenskapsradet (2017) faststéller att etik
ar en viktig aspekt att ta hinsyn till i all forskning eftersom det har en stor
paverkan pd samhallet i stort.

5.6 Arbetsfordelning

Vi ansvarade for tre intervjuer vardera. Den ansvarige var den som stillde
frdgorna och ledde intervjun medan den andra satt bredvid och observerade. Den
ansvarige var ocksad den som transkriberade intervjun.

Gillande skrivandet delade vi upp detta pé olika sétt. En av oss ansvarade for att
skriva problemformuleringen, kapitlet om tidigare forskning och bakgrund. Den
andra ansvarade for kapitlet om metod och teori. Alla dessa delar diskuterade vi
gemensamt innan vi bérjade skriva. Ovriga kapitel skrevs av oss bada genom att
vi tillsammans gick igenom empirin och formulerade texten. For att ha sa stor
insyn i varandras skrivprocess som mojligt och kunna bisté varandra med tips och
rad anvinde vi delade dokument i Google Drive. Detta innebar att vi hela tiden
kunde se vad den andra skrev, vilket gjorde det mojligt att skriva och redigera i
varandras texter, diskutera olika stycken, ge feedback och bolla idéer. Varje
kapitel ldstes ocksa gemensamt och skrevs om efter behov under processens gang.
Pé det sattet var vi bada delaktiga i framtagandet av alla delar i denna uppsats.
Gillande kategorisering, tolkning och analys av empirin gjordes denna av oss
forfattare gemensamt.

6. RESULTAT OCH ANALYS

I foreliggande kapitel foljer en genomgang och analys av informanternas
beskrivningar kring sina upplevelser av mindfulness i1 yrkesrollen utifran
Antonovskys tre begrepp: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Syftet
med denna analys &r att undersdka hur kuratorer pA BUP beskriver sina
upplevelser av mindfulness kopplat till huvudbegreppen i KASAM efter att ha
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deltagit i olika former av mindfulnessutbildning i yrket. Vi har gett de sex
informanterna foljande fiktiva namn: Anna, Eva, Klara, Lisen, Nina och Sara.

6.1 Begriplighet genom mindfulness

I detta kapitel kommer vi att presentera resultat och analys av kuratorernas
beskrivningar av sina upplevelser av mindfulness i relation till Antonovskys
(2005) begrepp begriplighet samt gora kopplingar till den tidigare forskning vi
tagit upp kring mindfulness. Begreppet begriplighet innebér enligt Antonovsky att
en individ upplever inre och yttre stimuli som forutsidgbara, tydliga och ordnade,
snarare dn oordnade och roriga. Begriplighet &r grunden till att kunna hantera en
upplevelse eller situation da avsaknad av forstaelse kan leda till att individen
upplever stress och tappar motivation att Idsa problemet (a.a.).

6.1.1 "Det &r véldigt manga bollar i luften” - Lisen

Tre av informanterna talar pé olika sétt om att mindfulness bidrar till att
strukturera upp och fa ordning i sina arbetsuppgifter genom att vara har och nu
och att gora en sak i taget. S&hér beskriver Klara detta:

”Nar jag forsoker vara hér och nu och gora en sak i taget sa far jag ju
mer gjort. Alltsé det kénns béttre, och jag dr ju mer fokuserad pé det
jag gor, istéllet for att kéinna att nej men idag har jag inte fatt nagot
gjort sd kan jag idag kinna efter en arbetsdag nu, och dé ténker jag
kanske ett ar tillbaka 1 tiden eller ett halvar tillbaka i tiden att, ndimen
jag har ju gjort detta och detta och da har jag ett minne utav det eller
jag far en positiv kdnsla utav det pa ett annat sitt. Innan var det mer
kanske lite duttigt och lite rorigt och ah, man fick inte riktigt den
sammanhéllningen.” (Klara)

En annan informant Lisen skildrar en liknande situation sahér:

”Nér jag stressar kan jag bli vildigt, det &r vdldigt manga bollar i
luften och sa vet jag inte riktigt vad jag ska gora, men mindfulness
kan hjélpa en att, ja men bli lite mer klarténkt i situationen.” (Lisen)

Lisen beskriver dven att mindfulness hjilper henne att strukturera upp i tankarna
genom att, ’sitta lite etikett pa just det som hander och da kanske man kommer
bort lite frdn det hdr som man automatiskt tdnker”. Sara pratar om att haka upp
tankarna genom att sitta rubriker pa dem sa att de blir till begrepp. Vi tolkar detta
som att hon upplever det som att hon dérigenom far mer ordning i tankarna. I
informanternas beskrivningar ovan ser vi att de sdger att de genom mindfulness
har fatt lattare att organisera bdde sina arbetsuppgifter och sina tankar. Detta har
enligt vad de séger, lett till storre fokus i vardagen och positiva kénslor av att vara
ndjd med sin egen arbetsinsats.

6.1.2 "Mycket mer tillbakalutad” - Sara

En av foljderna av mindfulnesstraning som véra informanter pratar om &r att de
upplever kroppen och hjdrnan som sammanlénkade. Detta uttrycker de leder till
en storre forstdelse for sig sjélv och ett okat vdlmaende. Lisen beskriver:

”Genom att fa ner kroppen till ett avslappnat tillstdnd, genom att

sldppa saker som har hént tidigare, nd, men, genom att vara medveten
hir och nu. Och da pa nét sétt kinns det som kroppen reagerar pa det

21



ocksa, att nir man kan sldppa det andra, s& méir man lite béttre
ocksa.” (Lisen)

Sara uttrycker sin upplevelse av att vara mer avslappnad bade fysiskt och mentalt:

”Jag dr mycket mer avslappnad, bade fysiskt och i mitt sétt att vara.
Att jag inte pushar lika hért, jag &r inte lika drivig, utan mycket mer
tillbakalutad, inte s& méin om att fa svar pa saker eller driva en
process. Eller dr jag stressad vill jag ofta att saker och ting ska gi
fort.” (Sara)

Saras citat dr hdmtat frén en diskussion kring hennes tankar om patienternas
uppfattningar av hennes egen stressniva ndr hon gar in till ett patientbesok. Hon
uttrycker det som att de gdnger som hon lyckas stanna upp och lugna ner mig”
innan ett mote med patienten sa paverkar detta patientens upplevelse av métet.
Sara sdger att hon tror att patienten kénner av om hon é&r stressad eller lugn. Hon
beskriver i citatet att hon &r mer avslappnad och inte lika péstridig utan intar en
mer tillbakalutad roll vilket leder till att hon inte forsoker snabba pa processer
utan later utvecklingen ta sin tid.

6.1.3 "Tydlig riktning i samtalen” - Anna

Genom mindfulnesstraning beskriver tre av informanterna att de upplever att de
blivit mer medvetna om sina egna tankar och kénslor. Detta menar de é&r till hjélp
for att vara empatiska, fokuserade och kunna skilja pa och forstd sina egna och
andras kénslor. Detta uttryckts i citaten:

”Nér jag dr mer ndrvarande s& okar det min formaga att forsta och
min formaga att kdnna in och ocksa tror jag [att] vara empatisk. [...]
Ju mer nédrvarande jag ér, desto mer tror jag att man upplever att man
ar forstadd.” (Sara)

Anna beskriver en liknande upplevelse av medvetenhet om egna kénslor och
tankar séhér:

“Ett 6kat fokus i samtalen, gor ju att man har béttre koll pa att det inte
bara blir, sddir, lotto dver det [...]. Om jag dr lugnare kan jag ha en
mer tydlig riktning i samtalen och veta liksom mer vart jag ar pa
vig.” (Anna)

Anna beréttar 4ven om sitt forhallningssétt till sina kénslor:

”Om jag dr lugnare s &r det ju lattare och hantera patientens kénslor
och veta vilka som 4r mina och vilka som dr patientens.” (Anna)

Eva beskriver sin mindfulnesstrining som ett sitt att utveckla det som hon kallar
”den kloka och omtdnksamma sidan”.

Sara, Anna och Eva uttrycker att de genom mindfulness kan vara mer lugna och
ndrvarande. De sdger dven att de har ett 6kat fokus och dirigenom kan styra
samtalen i en positiv riktning och sérskilja patientens kinslor fran de egna. Sara
beskriver att hon genom mindfulnesstrédning har blivit mer empatisk i mote med
patienter.
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6.1.4 "Da pratar man ju inte alltid om relevanta saker” - Anna

Fyra av informanterna, Sara, Nina, Eva och Anna uttrycker att mindfulness
hjélper dem att reflektera dver sin roll i arbetsgruppen. Nina ndmner i relation till
att arbeta i grupp, att det dr hjdlpsamt att vara uppmérksam och medveten om sitt
kénsloliv for att inte reagera omedvetet pa sina kinslor och att kunna ta kloka
beslut i konfliktsituationer. Detta att vara medveten och uppmaérksam é&r aspekter
som hon tidigare i intervjun sjdlv tar upp i sin definition av mindfulnessbegreppet.
Samtidigt beskriver hon att det nog inte 4r mindfulness det &r tal om i detta fall.
Hir forefaller det finnas en motsittning i hur Nina anvénder begreppet
mindfulness:

”Det dr nog inte mindfulness, det dr vél alltid det dér ndr man ska
samarbeta och man héller pa och sitter och man tycker olika, att det
kan bli kdnslosamt och att man far hitta en balans i det, att man inte
bara kan uttrycka sig hursomhelst, eller kunna dnda ha en slags
uppmarksamhet kring sina kénslor och sé att man inte agerar fullt ut
kanske alla ganger och da dr det vél hjdlpsamt, att vara medveten
om sitt kénsloliv och koppla ihop det med sina tankar och ta ett
klokt beslut.” (Nina)

Lisen beskriver att hon upplever att hennes formaga att arbeta i grupp ar
ofordndrad efter mindfulnesstraning. Hon uttrycker att mindfulnesstraningen for
henne innebdr att hon béttre kan forsta sig sjélv och sina egna tankar och kénslor.
Déaremot beskriver hon att mindfulness inte har 6kat forstéelsen for andra pa det
sitt som Nina i citatet ovan uttrycker.

Eva, Nina och Anna uttrycker att de anser att mindfulness har frimjat
medvetenheten kring de egna kénslorna, men att det &r svart vid starka kénslor
eller stressade situationer. Det belyser citaten:

”Jag vet vad som gér igang pa mig och sa men det finns ju situationer
som dr mer laddade, emotionellt laddade. Dér ar det ju séklart
svérare.” (Eva)

Nina uttrycker sina tankar om hur medvetenhet om de egna kénslorna hjilper
henne att se vad hon behover i situationen:

”Nér man har mycket kénslor eller nir man kénner sig forvirrad, att
kunna stanna upp och se var man befinner sig och vad man behdver.”
(Nina)

Anna beskriver en erfarenhet av att ha blivit mer medveten efter
mindfulnesstraning och att hon mérker stor skillnad pa hur samtalen blir nér
stressen dr hog 1 en grupp:

”Det blir ju andra samtal om inte jag &r lika stressad [...]. Jag tycker
att det dr ganska stor skillnad faktiskt [...]. Jag mérker ju valdigt
tydligt ndr det &r flera i gruppen som é&r vildigt stressade, dd pratar
man ju inte alltid om relevanta saker heller.” (Anna)
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Nina, Eva och Anna uttrycker pé olika sétt svarigheter 1 att arbeta i grupp dé detta
kan medfora konflikter. De beskriver att medvetenhet om de egna kédnslorna och
forstaelse for situationen kravs for att kunna handskas med den. Nina, Eva och
Anna uttrycker att mindfulness gjort att de blivit mer medvetna och mindre
reaktiva i konfliktsituationer. Genom mindfulness kan de stanna upp och fa en
paus mellan kénsla och reaktion.

6.1.5 Analys av begriplighet genom mindfulness

Antonovskys (2005) begrepp begriplighet innebér att en individ upplever inre och
yttre stimuli som forutségbara, tydliga och strukturerade, snarare dn obegripliga
och roriga. Begriplighet, menar Antonovsky, dr den nést viktigaste komponenten
efter meningsfullhet, i relation till nivin av KASAM. Forstdelse dr grunden till att
kunna hantera en upplevelse eller situation. Utan forstaelse finns det risk att
individen upplever stress och tappar motivation (a.a.). I beskrivningarna Klara,
Lisen och Sara ger (6.1.1) siger de att mindfulness bidragit till att bli mer
klartinkt, fokuserad och organiserad. Klartdankthet, fokus och organisering leder
enligt Antonovsky till det som han kallar begriplighet.

Antonovsky (2005) utgér ifrdn det salutogenetiska synsittet dir det filosofiska
antagandet dr att ménniskan som regel befinner sig i en stindig rorelse mellan
spanning och icke-spdnning, i en heterostatisk obalans. Han menar att individen
alltid stélls infor olika problem och svarigheter genom att mota stimuli som hen
inte har automatiska svar pa. Oavsett om stressorerna kommer inifrén, frén tankar
och kénslor eller utifran, frin omvéarlden, blir de till problem som maéste 1sas.
Dessa problem har enligt Antonovsky alltid tva sidor, en problemldsande och en
kénslomassig. I Klaras beskrivning uttrycker hon att hon genom mindfulness féar
klarhet, ddrmed upplevs situationen som mer begriplig for henne. Det framstar 1
Klaras beskrivning, genom Antonovskys teori, som att den problemldsande
aspekten kan ses i hur hon uttrycker att hon beméter de konkreta
arbetsuppgifterna, d4 hon ndmner att hon numera gor en sak i taget. Den
kénslomassiga aspekten visar sig i att hon beskriver att hon fér en positiv kédnsla
av att gora ett bra jobb nir hon arbetar pé det sittet.

Begriplighet &r en viktig aspekt for att kunna méta problem pa ett adekvat sitt.
Det krivs att individen kan se problem klart och tydligt for att kunna hantera
stressorer och 16sa spanning. Klara beskriver (6.1.1) att hon, med hjélp av
mindfulnesstrining, kan vara i nuet och fokusera pé en arbetsuppgift i taget. Hon
uttrycker att hon dirigenom fér en positiv kinsla av att f4 mer gjort. Aven Lisen
sdger 1 sin beskrivning (6.1.1) att hon genom mindfulness moter stress med mer
klartankthet. En rimlig tolkning &r att detta kan motsvara det som Antonovsky
(2005) skriver om géllande att moéta stressorer pa ett adekvat sétt, vilket leder till
att spanning kan l16sas och didrmed inte dverga i stress. Situationen eller problemet
ses da av individen som en utmaning snarare dn som en belastning. Lisen mdter
enligt henne sjélv nu “bollarna i luften” med klartdnkthet. Detta adekvata
bemotande av stressorer kan gora att spdnningen slépper istéllet for att Gverga i
stress.

Att vara medveten och kénna in kroppsliga signaler kan vara viktigt for bdde den
fysiska och psykiska hélsan (Hilte 2014). Sjdlvmedvetenhet kan vara ett sétt att fa
en Okad begriplighet om de egna sinnestillstinden (Antonovsky 2005). Lisen och
Sara berittar (6.1.2) om att mindfulness har gett dem ett redskap for att kunna
stanna upp och lugna ner sig. Detta uttrycker de hjélper dem att slappna av bade 1
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kroppen och i séttet att vara. Enligt Hilte (2014) &r sjdlvmedvetenhet en viktig
aspekt av att kunna utdva sjdlvomsorg i yrkesrollen och detta dr ndgot som ar
viktigt 1 synnerhet for professionella i mdnniskobehandlande yrken. Detta &r dels
av betydelse for behandlarens vdlmiende men éven for patienterna. Lisen och
Sara menar att det &r bra att vara avslappnad och lugn, inte bara for dem sjédlva,
men dven att det kan paverka patientens upplevelse av métet. Detta ligger i linje
med den tyska studien som presenterades i kapitel 3.2. I likhet med
informanternas beskrivningar om hur deras eget sinnestillstdnd paverkar
patienterna visade det sig i studien att mindfulnesspraktik gav klinisk effekt i
behandlingarna. I de behandlingar dé terapeuten praktiserade mindfulness,
framkom ett signifikant béttre resultat én da terapeuten inte praktiserade
mindfulness (Grepmair m. fl. 2007).

Sara, Anna och Eva uttrycker (6.1.3) att de genom mindfulness fatt ett lugn som
gagnat dem 1 patientsamtal. De beskriver att metoden har hjélpt dem att vara mer
ndrvarande och inkdnnande med patienter, att ldttare kunna styra samtalen i en
meningsfull riktning och att kunna hantera patientens kadnslor samt sdrskilja de
egna kénslorna frén patientens. Att vara medveten om de egna kénslorna och att
kunna strukturera dessa innebér en dkad begriplighet kring dem (Antonovsky
2005). Sara beskriver att mindfulnesstraning har hjdlpt henne att vara mer
empatisk 1 mote med patienter. Tidigare forskning har visat att mindfulness kan
stirka en sjdlvreflekterande formaga hos terapeuter. Denna dr viktig i
behandlingsarbetet eftersom den kan innebéra en risk att dverta patientens
kénslor annars. Empati &r en grundldggande egenskap i terapeutiskt
behandlingsarbete, men det krivs av terapeuten att kunna sérskilja de egna
kénslorna for att inte drabbas av sekunddr traumatisering. Det &r viktigt att finna
en balans mellan empati och emotionell sérskiljning (Thomas & Otis 2010).

Nina, Eva och Anna beskriver (6.1.4) pa olika sétt utmaningar i att arbeta i grupp
eftersom det kan innebira konflikter och mycket kénslor att hantera. Det giller
hér enligt dem att bli medveten om de egna kénslorna och att forstd vad som
hénder for att kunna handskas med situationen. De beskriver att mindfulness har
varit ett verktyg for att bli mer medveten och mindre reaktiv genom att stanna
upp och dérigenom fa en paus mellan kénslan och reaktionen. Vi tolkar detta
genom Antonovskys (2005) termer, som att Nina, Eva och Anna definierar och
klargdr problemens olika aspekter och ddrmed blir dessa mer begripliga for dem.
Begripligheten behdvs, enligt Antonovsky, for att kunna samla de resurser som
finns tillgéngliga for individen och dédrigenom hantera situationen, det vill sdga
att 16sa problemet. Vi tolkar Ninas, Evas och Annas beskrivningar av sina
upplevelser som att begripligheten har 6kat genom att de blivit medvetna om de
egna kénslorna. Detta beskrivs av dem kunna leda till en formaga att stanna upp
och inte reagera pa kénslor, att tydligare kunna se och bli medveten om sin egen
och andras stress, att vara mer fokuserad och att kunna styra samtal i en relevant
riktning. Utan klarhet i situationen finns, enligt Antonovsky, risk att kénslorna tar
Overhand.

6.2 Hanterbarhet genom mindfulness

Nedan presenteras resultatet och analysen av kuratorernas beskrivningar av sina
upplevelser av mindfulness i relation till Antonovskys (2005) begrepp
hanterbarhet samt kopplingar till tidigare forskning. Begreppet hanterbarhet
innebdr 1 Antonovskys termer att individen kénner tillit till att hen har forméga att
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kunna méta krav och problem med hjélp av de inre och yttre resurser personen har
att tillga (a.a.).

6.2.1 "Man blir snéllare mot sig sjalv” - Eva

Fyra av informanterna uppger att mindfulness gor det léttare att vara icke-
démande mot sig sjdlva och andra. En uttrycker det som att hon har foréndrat sin
inre dialog till att bli mindre sjélvkritisk:

”Det dr svart att sdga vad som &r vad [...] dr det mindfulness [...]
[eller] &lder, [...] man blir snéllare mot sig sjélv. Jag vet inte vad som
har paverkat men att jag inte domer mig sjdlv lika hért och att jag inte
ar kvar 1 domandet utan att jag kan, jag kan forhalla mig till det pa ett
sitt, pa ett mer hjélpsamt sétt for mig [...] det fordndrar min inre
dialog med mig sjélv, att vi alla gor sa gott vi kan. Det har ju hjélpt
mig jattemycket tycker jag.” (Eva)

Sara ndmner att hon blivit mer medveten om sina ddmande tankar genom att hon
kan observera dem:

”Att man blir mer medveten om att, hur man domer sig sjilv sen tror
jag fortfarande att de tankarna finns dér. Sen att jag 4r mer medveten
om att dom kommer och kan séttas lite, va lite mer observant pa dom
och kommentera det for mig sjélv eller i tanken att, nu kom en
domande tanke. Mer medveten sen vet jag inte om jag blivit mindre
démande.” (Sara)

Vidare sdger Sara att hon inte jAmfor sig lika mycket med andra efter
mindfulnesstraning. Ett exempel hon ger ir i relation till kollegor pé arbetsplatsen
och att virdera vad som dr rittvist och orittvist:

’[Jag] forsoker att inte jimfora, det kanske inte har med mindfulness
att gora egentligen men mindre jamfoérande och mindre vérdering i
vad som kanske &r réttvist eller ordttvist att inte man forsoker att

jamfora det mycket utan bara se till sig sjdlv. Inte stélla det i relation
till alla andra alltid.” (Sara)

Béde Eva och Sara uttrycker att de blivit mer observanta pd domande tankar. Sara
beskriver att hon fortfarande har domande tankar men att hon genom att vara
medveten om dem kan observera dem. Hon beskriver dven att hon forsoker att
inte jamfora sig sjélv med andra. Detta gor, enligt vad hon sédger, att hon inte
lagger en sé stor virdering i vad som uppfattas som rattvist eller oréttvist. Enligt
Evas beskrivning har detta lett till att hon &r sndllare och mindre ddomande mot sig
sjdlv och andra. Hon upplever att alla, hon sjdlv inkluderad, gor sa gott de kan och
att, som hon séger: till syvende och sist sé dr vi &r bara ménniskor”.

6.2.2 "Fokusera pa nagonting annat” - Nina

Alla informanterna uttrycker att de upplever att mindfulness kan hjélpa dem att
hantera stress. De ndmner att mindfulness &r en metod de kan ta till nir de kénner
sig stressade 1 olika situationer for att forankra sig i nuet, kunna stanna upp och
dérmed fa en kénsla av kontroll. Lisen uttrycker detta séhér:
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”For att 16sa problem sa behdver man ju vara lite lugn, tdnker jag och
kunna fokusera pé sina tankar och dé dr mindfulness en bra hjélp pa
végen, att gora nagon 6vning.” (Lisen)

Anna beskriver att hon tidigare upplevt att det var svart att mérka av nér hon var
stressad. Hon uttrycker att hon tycker om ett snabbt tempo men kan nu, i och med
mindfulnesstraning, lattare reglera sa att hon hittar rétt takt eller balans:

”Jag tycker om nér det hander mycket det far gérna ga snabbt, jag
tycker det &r trékigt om det gar langsamt. Men det ar klart gar det for
langsamt sa klarar jag ju inte riktigt det nu heller. Men jag behdver
inte dra upp tempot alltid, jag kan faktiskt prata lite lugnare ocksa!
Annars s kan jag prata sa fort sa att jag inte hinner med sjilv ju.”
(Anna)

En tredje informant, Nina beskriver att det finns drenden som é&r svéra att sldppa
efter arbetstid. Hon ndmner att det kan vara det sista hon tdnker pd innan hon
somnar och det forsta hon tanker pd nér hon vaknar. Nu upplever hon att hon kan
ta hjélp av 6vningar hon lért sig i mindfulness:

”Nu tycker jag att jag kan anvidnda mig av andningstekniker och
fokusera pa nagonting annat for att kunna slappna av och somna, om
det skulle vara nagonting sant dér som pockar pd. Da har jag ju lart
mig sant da, jag har ndgra dvningar som jag kan ta hjélp av.” (Nina)

I citaten ovan beskriver Lisen, Anna och Nina att mindfulness har bidragit till att
kunna fokusera sina tankar, byta fokus och hitta ett lugn. Gemensamt for Lisens,
Annas och Ninas beskrivningar dr att de sdger sig uppleva en stérre medvetenhet
om sina olika sinnestillstind. Dessa beskriver de som stress, rastloshet och
of6rmaga att slappna av.

6.2.3 "Stanna upp” - Sara

Nir det géller att hantera olika stressorer redogor alla informanterna for ett antal
olika tekniker som de ldrt sig genom mindfulnesstraning. De beskriver att de kan
ta till dvningarna, innan de ska ga in i ett mdte, mellan tvd moten eller vid andra
situationer som kan upplevas péfrestande. Ovningar som nimns ir bland annat att
stanna upp och ta ndgra djupa andetag, att goéra en andningsévning. Exempelvis
beskriver Nina att hon efter mindfulnesstraning har borjat anvinda den stund hon
har 1 bilen mellan arbetet och hemmet for att i tystnad aterhdmta sig efter
arbetsdagen:

”Jag lyssnar inte pé radion och jag gor ingenting annat utan det &r
bara jag sjdlv med mina tankar och dér har jag ju en tanke att, tack
vare mindfulness, att det hér ar viktig tid for mig att aterhdmta mig
efter dagens jobb for att orka hemmets jobb.” (Nina)

Nina beskriver dven stunder da hon anvdnder mindfulnessdévningar mellan méten:
”Déremot sa har jag absolut blivit battre pd att [ta] mikrostunder
under dagar, bade pa jobbet och hemma. Som ett sétt att fa tillbaka

fokuset. Ok, att, nu ska jag ga tillbaka till ett &rende och sa kanske det
ar en kort stund emellan och, ska man byta, kanske man hellre
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kommer en minut for sent och stannar och liksom hittar tillbaka
fokuset.” (Nina)

Sara uttrycker hur hon anviander andningen for att forbereda sig for ett
patientbesok pa foljande sitt:

”Andningen dr sddant man alltid kan jobba med i stunden, att i alla fall
lugna andningen lite om det dr sa att man blivit paverkad dven i den
[...]. Det kan man gora pd végen ibland, stanna upp o innan man gér in
1 ett besok till exempel sé kan jag stanna utanfor dérren och ta nagra
andetag.” (Sara)

Lisen beskriver att hon véljer 6vning efter vilket humor hon &r pa och vilken
situation. Det giller enligt henne, att prova sig fram och hitta den som passar:

”Man far vara pé ritt humor och gora det ocksa, ibland s kan jag
vara lite sdddr sprittig i kroppen och s& och da &r det perfekt och bara
varva ner, men ibland s& kan man inte fokusera riktigt heller och som
jag sa innan, det ir lite olika vningar, som jag tycker att man kan
prova sig fram till. Jag har hittat, att jag tycker om den hér “andrum”
till exempel som jag kan gora som &r ganska létt och kidnna hur det
kénns i magen och andningen och sédér. [...] Ibland sd funkar vissa
Ovningar och ibland sa funkar inte vissa andra, det &r lite olika.”
(Lisen)

Informanterna beskriver flera sétt pa vilket de anvinder mindfulness. Nina sitter i
tystnad och hittar smé stunder under dagen for att pausa. Sara tar till olika
andningsdvningar, kdnner hur det kidnns i magen och andningen och tar nagra
djupa andetag. Detta uttrycker de hjélper till att hitta tillbaka till fokus, dterhdmta
sig och lugna andningen. En informant beskriver hur hon anvénder olika strategier
vid olika tillféllen och beroende pa humor.

6.2.4 "Att sta ut med kénslan” - Eva

Eva beskriver att hon upplever att mindfulness har bidragit till att hon vagar visa
mer vad hon kdnner i samtal med patienter. Hon séger att hon tycker att detta gor
henne mer delaktig i samtalet genom att vara mer méansklig infor patienten. Vidare
uttrycker Eva, att hon genom mindfulness lart sig “att inte stoppa upp kéinslan
men att std ut med kdnslan”, det handlar hér inte om att bli av med kénslan utan
istéllet att forhalla sig till den pé ett annorlunda sétt. Hon beskriver det pa foljande
satt:

”Jo men mindfulness [...] hjilper mig att férhalla mig, att vaga vara
mer 1 kdnslan och att dela den, att inte sitta som ett oskrivet blad dar
och humma liksom, utan att, nej men det ar hér och nu, det ar vi som
jobbar tillsammans och vara ménniska. S& det tror jag absolut, att jag
vagar vara det.” (Eva)

Eva beskriver dven att medvetenheten om kénslorna gor det lattare att hantera
dem:
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”Dér kommer ju kénslor och alltihopa men bara att bli medveten om
att det kommer och bli medveten om vad som hénder inom mig gor
skillnad.” (Eva)

Vid ett tillfdlle ndr Lisen var i en for henne ny och utmanande arbetssituation
kinde hon att hon blev stressad. For att hantera detta sdger hon att hon anvinde
en teknik som hon ldrt sig pé sin utbildning i mindfulness. Lisen beréttar f6ljande
kring héndelsen:

D4 borjade liksom kroppen bérja lite grann att man var lite stressad
och tankarna sprang ivdg. Och dé gjorde jag s precis innan jag gick
in, [...] det hade jag inte planerat, men dé fick jag bara en sé stark
tanke att men nej, jag maste bara lugna ner mig pa nat sitt och dé séa
satte jag pa ett youtube klipp, [...] jag tror att det var den dir
“andrum” och min uppfattning &r att det blev lite lugnare efter det s4,
det forsvann inte helt, men det var dnda att jag kunde lugna ner mig
for stunden.” (Lisen)

Eva beskriver att mindfulness har hjdlpt henne att hantera sina kinslor bade
genom att kunna vara kvar 1 dessa och att kunna slippa dem. Hon beskriver att
hon didrmed har storre kontroll dver sina kénslor &n hon upplevt tidigare. Lisen
déremot uttrycker inte att hon anvander mindfulness for att kunna stanna kvar i
kénslor. Diaremot beskriver hon att hon har léttare att slappa kéanslotillstdnd
sdsom irritation, genom mindfulness. Hon séger: jag har lite lttare att slappa nér
jag blir irriterad”.

Lisen beskriver i ett av citaten ovan att hon gjorde en dvning i samband med en
pafrestande situation. Senare i intervjun sdger hon att “6vningen var ganska
effektiv”’. Hon tdnker att om hon hamnar i en liknande situation i framtiden, sa vill
hon anvdnda samma metod igen. Vidare ndmner Lisen 1 intervjun att det dr svart
att anvéinda mindfulness nér hon &r mitt uppe i en situation som innefattar starka
kénslor. Hon beskriver det som att "nér det brinner, [...] 4r det svéart att ta till
mindfulness”.

6.2.5 Analys av hanterbarhet genom mindfulness

I Antonovskys teori innebir kénsla av hanterbarhet formégan att kunna méta de
krav individen stélls infor med hjélp av de egna befintliga resurserna. En ddmande
tanke kan, i Antonovskys (2005) termer, vara en inre stimulus som kréver en
16sning. Enligt Antonovsky har den som upplever hanterbarhet gillande
sjdlvkritiska tankar en realistisk instillning till sina formégor. Genom denna
kénsla av hanterbarhet kinner individen tillforsikt till att saker och ting kommer
att 16sa sig. Med kénsla av hanterbarhet blir kritiska tankar lattare att handskas
med genom att de inte upplevs som ett hot och de blir ddrmed léttare att sléppa.
Hur en individ hanterar och upplever olika stressorer, menar Antonovsky, beror
pa tidigare erfarenheter av att ha handskats med liknande situationer. Eva och
Sara ndmner (6.2.1) att deras relation till sjdlvkritiska tankar har foréndrats nir de
genom mindfulness, har blivit mer medvetna om dem. Eva uttrycker att hon
genom mindfulness har en mer §verseende kénsla kring sina egna och andras
prestationer, hon séger att alla gor sa gott de kan. Detta goér henne mindre kritisk
mot sig sjilv och andra. Sara och Eva uttrycker att de fortfarande har sjdlvkritiska
tankar men att de &r mer medvetna om dem. En rimlig tolkning i sammanhanget,
genom Antonovskys termer &r att stressorn finns kvar, men bendgenheten att
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fastna i de kritiska tankarna minskar. Teorin om KASAM kan forklara detta
genom att Sara och Eva har en kénsla av att det gar att hantera sjdlvkritiska tankar
med hjélp av de resurser som de har tillgdngliga. Darmed kan de 16sa spidnning
och motverka stress. Det framstér i deras beskrivningar som att mindfulness da
blir en stirkande resurs for dem att ta till, s& att de inte fastnar i sjdlvkritiska
tankar.

Lisen, Anna och Nina beskriver (6.2.2) att de upplever att mindfulness har hjélpt
dem att hitta ett lugn och ett sétt att kunna fokusera eller sldppa sina tankar.
Gemensamt for dem ér att de uttrycker att de blivit medvetna om sina
sinnestillstdnd. Dessa beskrivs som stress, rastloshet och oférmaga att kunna
slappna av. Antonovsky (2005) skriver att fokuserade kénslor sdsom ridsla, ilska,
skuld och oro @r mer begripliga 4n diffusa kénslor sdsom &ngest, skam och
fortvivlan. De fokuserade kédnslorna fungerar som en motivation till forandring
och de diffusa leder till ett paralyserat tillstdnd av uppgivenhet. Vi ser det som att
informanterna, Lisen, Anna och Nina beskriver att de kan gora sina kinslor mer
fokuserade med hjilp av mindfulness, genom att kunna stanna upp och lugna sig
sjdlva och dirigenom fi en kénsla av kontroll. En rimlig tolkning genom
Antonovskys (2005) termer, dr att detta 0kar formagan att hantera situationen
eftersom de fokuserade kdnslorna dr mer begripliga och tydliga dn de
ofokuserade. Diarmed &r det lattare att hitta en passande copingstrategi for att
mota stressorer, enligt Antonovsky. I motsats till detta menar han att en diffus
kénsla istdllet kan leda till automatiska reaktioner efter invanda monster och
forsvarsmekanismer sdsom exempelvis borttrangning.

Nina, Sara och Lisen beskriver flera sitt pa vilka de anvinder mindfulness. Nina
sitter 1 tystnad och hittar smé stunder under dagen for att pausa. Sara tar till olika
andningsdvningar, kdnner hur det kidnns i magen och andningen och tar nagra
djupa andetag. Detta beskriver de hjilper att hitta tillbaka till fokus, aterhdmta sig
och lugna andningen. Lisen uttrycker att hon anvénder olika strategier vid olika
tillfallen och beroende pa humor. Enligt Antonovsky (2005) innebér att ha en hog
kénsla av hanterbarhet att individen kan vilja mellan flera strategier beroende pa
omstdndigheterna. Detta i motsats till att alltid forlita sig pad samma strategi. Om
den forsta strategin inte fungerar kan individen omprdva situationen och
mobilisera sina resurser for att 16sa problemet. Nina, Sara och Lisen beskriver
(6.2.3) att de genom mindfulness 4r mer medvetna om sina sinnestillstind och har
forméga att vélja olika mindfulnessdvningar utifran behov.

I intervjumaterialet forefaller det som att de dterkommande 6vningar som beskrivs
av informanterna handlar om att vara uppmérksam pa andningen och att stanna
upp. Kabat-Zinn (2005) menar att andningen kan verka som ett ankare som haller
individen kvar i nuet och dédrmed hjdlper hen att stanna upp. Att pa detta sétt
kunna rikta uppmérksamheten, menar han, kan ge perspektiv pa situationer som
annars kan uppfattas som kaotiska. Enligt Kabat-Zinn kan det ricka att rikta
uppmérksamheten mot andningen i allt fran fem sekunder for att {3 tillbaka fokus
och se pé sin situation med en 6kad klarhet.

En relevant tolkning forefaller vara att bade Eva och Lisen uttrycker (6.2.4) att de
har en tillforsikt till att ndr oonskade kdnslor uppstar har de resurser for att kunna
hantera dessa genom mindfulness, vilket 6verensstimmer med Antonovskys
(2005) begrepp hanterbarhet. Detta uttrycks pa tva olika sétt, att kunna stanna 1
kénslan och att kunna sldppa kinslan. Eva och Lisen menar dock att det ar svart
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att ta till mindfulness nér de har starka kédnslopaslag. De beskriver i intervjuerna
att de tror att mindfulness kan hjdlpa dem &ven vid svara kénslor, men att de i
nuldget inte har trinat tillrackligt. Enligt Antonovsky (2005) byggs kinslan av
hanterbarhet upp genom tidigare erfarenheter av att ha kunnat hantera liknande
situationer pa ett fungerande sitt. Detta dr ndgot som sker genom en upprepad
praktik over tid eftersom nya beteendemonster, enligt Antonovsky dr svara att
fordndra. Utifran beskrivningarna i Eva och Lisens citat, framstar det som att
mindfulness blir ett sitt att skapa hanterbarhet for dem genom kontinuerlig praktik
over tid.

6.3 Meningsfullhet genom mindfulness

Hir foljer resultat och analys av kuratorernas beskrivningar av sina upplevelser av
mindfulness i relation till Antonovskys (2005) begrepp meningsfullhet samt
kopplingar till tidigare forskning. Enligt Antonovskys teori om KASAM ér
meningsfullhet kinslan av att det finns aspekter av livet som ar vérda att engagera
sig i och att krav och problem upplevs som utmaningar istdllet for som hopplosa.
Arbetet dr en av de aspekter av livet, tillsammans med viktiga relationer, de egna
kénslorna och centrala livshdndelser som det inte gér att bortse frdn. De maste
hanteras for att kunna uppleva meningsfullhet. Meningsfullhet ses av Antonovsky
som den mest centrala delen for méanniskors hilsa, eftersom det utan
meningsfullhet inte dr vért att samla resurser for att géra problem begripliga och
hanterbara.

6.3.1 "Nér jag 6vat mer” - Anna

Tre informanter uttrycker i intervjumaterialet ett initialt motsténd till
mindfulnessmetoden. Klara stiller sig fragande till mindfulness och har inte sjilv
tagit till sig metoden helt, utan bara vissa delar. Det framkom i intervjun att hon
kénner att hon inte har fordjupat sig tillrackligt mycket i metoden for att vara
trygg med den:

”Jag har inte anammat det [mindfulness] fullt ut utan jag har forsokt
att forsta det och sadér och har inte riktigt kommit underfund med
det, men jag tror jag har ett sétt som fungerar for mig.” (Klara)

Klara séger angdende att inte ta till sig metoden att:

”Jag [har] inte riktigt fastnat for det [mindfulness] sa att jag kdnner
mig trygg nog att formedla det till mina patienter.” (Klara)

Nina uttrycker att det tog tid innan hon tog till sig mindfulnessmetoden. Hon
beskriver det sahdr: I borjan tyckte jag det var svart att forsta, hur hjilper det?
Det kédndes konstigt och abstrakt. Sen kom kénslan efter ett tag”.

Aven Lisen beskriver hur hennes forhillande till metoden foréindrats ver tid och
allteftersom hon trénat sig i den. Till en borjan var hon starkt skeptisk och tinkte
att metoden nog inte var for henne, men i och med en vidareutbildning till
terapeut blev hon tvungen att sétta sig in i den och detta &r hon nu glad over:

”Jag dr jétteglad att jag fatt chansen att trdna for att slappa den hér

skeptiska sidan av det, sa ja, men absolut, det tycker jag att det &r en
ganska stor skillnad.” (Lisen)
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Lisen beskriver vidare att hon dven efter mindfulnesstréning, ndr hon upplever
stress, har svart att stoppa den. Men genom att trina i mindfulness séger hon att
”det gér fortare att varva ner”.

Flera av informanterna uttrycker en tilltro till att metoden kommer att ge resultat
over tid. Detta visar sig i uttryck sdsom: ”Dar &r jag nog inte riktigt an. Kanske
sen nér jag har 6vat mer” (Anna) och ”S4 pa vigen och med trining sa hjilper det
en” (Lisen). Enligt Sara krdver mindfulness bade kontinuitet och ihardighet 1
utdvningen for att kunna ge resultat. Sara uttrycker att hon kéinde sig mer positiv
och f6rndjd under den tiden hon gick utbildningen pa arbetsplatsen. D4 upplevde
hon att hon kunde se sddant som hon annars inte mérkte av, genom att hon blev
mer medveten 1 nuet:

”Nér jag jobbar med det lite mer, nir jag gick den dér utbildningen,
jag tror att jag blev mer ndjd och positiv under den tiden och
funderade mer pa saker som fungerade och sitt att se sant, uppskatta
det som man missar annars. [...] Jag tror att det hjilper mig att bli mer
ndjd, forndjsam.” (Sara)

Lisen, Nina och Klara uttrycker i citaten ovan ett motstdnd infér mindfulness till
en borjan. Samtidigt beskriver Nina och Lisen att det har tagit tid att ta till sig och
forsta metoden men att den har blivit tydligare med traning. Mindfulness blir inte
enbart mer forstaeligt over tid utan effekterna av mindfulness dkar ocksd, enligt
informanternas beskrivningar ju mer de tranar. Att mindfulness kan ge resultat
genom traning dver tid beskriver Lisen, Anna och Sara i sina citat da de sdger att
mindfulness dr en metod som tar tid att fordjupa sig i. Sara uttrycker &ven att hon,
nir hon trinar mindfulness i mer intensiva perioder upplever en storre effekt.

6.3.2 "Att jag gjort néat bra” - Klara

Tre av informanterna séger att de upplever att mindfulness paverkar deras kénsla
av meningsfullhet i yrket pa ett positivt sétt. I intervjuerna sdger majoriteten av
informanterna att de redan innan mindfulnesstraningen upplevde meningsfullhet i
yrket. Eva beskriver att hon med hjdlp av bland annat mindfulness kénner att hon
kan vara mer 6ppen med sina kinslor i mdtet med patienterna. Detta beskriver
hon som positivt d& hon anser att relationen darigenom blir mer jdmlik, drlig och
icke-domande. Trots att Sara och Anna uttrycker en viss tvekan, beskriver de
anda att de tycker att mindfulness kan ha paverkat kinslan av meningsfullhet i
yrket. Detta beskriver de som att de i storre utstrackning kan fokusera pé de
positiva delarna av arbetet och kidnna tacksamhet for smé framsteg. Sara siger:

”Jag blir mer fokuserad pa sant som fungerar, sé ser jag ocksd det mer
meningsfulla. Sa det hjdlper mig nog att fokusera mer pa det. Jo, men
det 6kar nog den kénslan nér man tanker kring det.” (Sara)

Anna beskriver hur hon léttare kéinner tacksamhet infor sma fordndringar med
mindfulness:

”Nér jag ar lite lugnare s dr det ju lédttare att reflektera kring arbetet
och da tinker jag att man kan se sma forédndringar pa ett annat sitt, att
man kan vara tacksam for det pa ett annat sitt. Det hdr att ndgon, en
hel familj ska vara botad och alla mér bra och kommer aldrig mé
déligt mer 4 sa det dr ju, det fir man ju inse, det dér hinder ju séllan.
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Utan det dr smi, sma steg. Man far vara tacksam for det, att
forandring tar otroligt lang tid [...]. Jag tror att det [mindfulness] har
hjalpt till lite.” (Anna)

Liksom Eva, Sara och Anna upplever Klara sin kénsla av tillfredsstéllelse i sin
yrkesroll som hég. Men hon kopplar inte detta till mindfulness sdsom de andra tre
informanterna gor. Hon uttrycker det séhér:

Vi har en hog arbetsbelastning, men jag tar inte det som min
yrkesroll. Diaremot i min yrkesroll som socionom sa tycker jag att det
ar valdigt roligt, det dr véldigt utmanande och det dr véldigt
varierande jobb jag har just nu. [...] Helheten tycker jag att det ar
véldigt gott och det 4&r ménga dagar som jag gar bade till jobbet och
hem ifrén jobbet och kénner att det 4r véldigt roligt och att det kdnns
bra, roligt ar det vil inte alla dagar men, haha att det kénns bra!”
(Klara)

Klara beskriver vidare hur hennes upplevelser av yrkets meningsfullhet tar sig 1
uttryck pé arbetsplatsen, men kopplar inte heller detta till mindfulness:

”Nej, men jag tycker vl lite dels att jag gjort nat bra sjélv, att jag
skrivit nat bra, att jag sagt nit bra, dels att jag tror att jag har gett, att
jag har hjélpt nén vidare, kanske en fordlder, kanske ett barn eller, i
det sammanhanget att kunna bidra med nigonting till en annan
ménniska dr det som jag tror tillfredsstiller mig mest nér jag tdnker
pa mitt arbete s rent generellt, att kunna hjdlpa ndgon annan.”
(Klara)

Eva, Sara och Anna uttrycker i citaten ovan att mindfulness pa olika sétt paverkar
deras syn pa sitt yrke. Eva séger att hennes patientrelationer blivit battre, Sara
beskriver att hon genom att fokusera pa det som fungerar, lattare kan se det
meningsfulla i yrket och Anna uttrycker att hon med hjélp av mindfulness
upplever en storre tacksamhet infor de sma forédndringarna.

6.3.3 "Sa glémmer jag bort det” - Anna

Som redovisats i tidigare avsnitt, 6.4.1, uppger Lisen, Anna och Sara att
mindfulness som metod kréver kontinuerlig trdning 6ver tid for att kunna ge
resultat. Anna och Sara pétalar i sina intervjuer svarigheter med att infora
mindfulnesstraning under arbetsdagen. Detta uttrycker Anna séhér:

”Aven om jag tinker niir jag kommer till jobbet, nu ska jag stiilla
tiden, sa glommer jag bort det. Ja, sen kanske jag kommer pa det nan
géng under dagen, att just det skulle jag ju gora, och sa forsoker jag
gora det men det har inte blivit med saddan regelbundenhet som jag
tanker skulle vara bra.” (Anna)

Anna funderar kring om det skulle vara hjidlpsamt om det fanns gemensamma
mindfulnessdvningar pd arbetsplatsen, men landar dnd4 i att ansvaret ligger pa
henne sjdlv att implementera det i yrkesrollen. Sara beskriver att hon upplever att
det generellt finns for lite tid for reflektion och eftertanke mellan patientbesok:
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”Det finns inte utrymme i dagsliget att arbeta med [mindfulness], i
alla fall i ndgon storre utstrackning pa jobbet eller sitta ner langre
stunder. Sen kan man sikert mer och mer anvinda det dven pa plats,
vid besok, hela tiden, som en mer, livsstil eller nat man befinner sig i
pa ett annat vis, [...] jag tycker att vi har for lite tid generellt for att
reflektera, bade kring patienten men ocksa oss sjdlva och hur ér detta
for oss? Och hur kénns det egentligen? [...] Kommer man ut frén ett
besdk s dr det ofta ndn kédnsla som finns i kroppen [...]. Vi har inte s
mycket stund for eller tid att sdtta ord pd hur det blir och hur det
kinns och forsoka forstd det.” (Sara)

Klara beskriver att hon har svért att ta till sig mindfulness och kénner sig inte
trygg med metoden. Hon uttrycker funderingar kring om mindfulness ar en
modefluga, som nu &r i ropet, men som kommer forsvinna. Klara séger att hon
upplever en viss press att forsoka arbeta med mindfulness och att ’hon inte vill g
emot strommen”. Hon beskriver dock att hon ser att minga patienter ar hjélpta av
metoden samtidigt som hon tdnker att den inte passar alla.

Informanterna uppger olika anledningar till varfor de ser svarigheter i att
implementera mindfulness i arbetet. Anna beskriver att det ar svart att komma
ihdg nédr det inte finns rutin pa det. Sara uttrycker att det dr svart att {4 tid och
struktur till att praktisera i storre utstrdckning och géra dvningar. Det finns lite
olika tankar dem emellan kring huruvida ansvaret ligger pé individen att ta sig tid
eller om det dr en strukturell frdga pé organisationsniva att skapa forutséttningar.

6.3.4 "Sétta plaster pa ett brutet ben” - Eva

Alla informanterna beréttar om en krdavande arbetssituation. Nina beskriver det
som att det inte gar att siga nej nér arbetsbelastningen &r for hog. Vidare séger
hon tidigare i intervjun att det har blivit tuffare drenden pa BUP under de aren
som hon har arbetat dér. Detta menar hon kriaver mer sjdlvomsorg for att orka
fortsdtta i yrket:

”Det har blivit tuffare under aren och tidigare si kanske man inte
behovde, ta hand om sig sjidlv pa samma séitt som man behover nu.
Man behdver nog tanka mer idag pd hur man ska halla inom
psykiatrin, om man ska jobba hir linge. Sa jag ténker att det kanske,
utan att jag har tidnkt pa det, men om jag tdnker pa det nu, s& kanske
det [mindfulness], ja men hjilper mig att halla ut lite l&ngre, och orka
med tunga drenden.” (Nina)

Eva reflekterar Over att stress och utmattning har blivit vanligt forekommande i
Sverige idag. Hon upplever a ena sidan att det finns en risk att problem
individualiseras i och med mindfulness:

”Men det hdr med stress och utmattning [...] alltsd det &r ju verkligen
ett folkhédlsoproblem. [...] P4 ett sétt kan mindfulness inte 16sa det [...]
man kan ju inte sitta plaster pa ett brutet ben liksom. Jag tanker att
det ligger i hela, alltsd hur vi organiserar, [...] och det hir
individualistiska och det &r farligt med mindfulness for risken &r att
det individualiserar problem pa organisation och pa metaniva [...] for
en del utav framgangen med mindfulness, alltsa att man, ja man 16ser
problem pa hogre nivéer genom att ménniskor ska ldra sig

34



mindfulness och bli 4annu mer produktiva. Sa det tycker jag att det
finns en risk med det, en vildigt stor risk med det.” (Eva)

A andra sidan menar Eva att mindfulness kan bidra till sjilvforstielse och
dérigenom kan bli en slags motkratft:

”For jag tanker att mindfulness, den hjélper oss att forsta. Den kan
vara svaret pa det ocksa, att vi sdger att det déir ar inte okej langre,
[...] niimen det hér dr inte klokt.” (Eva)

Eva reflekterar i citatet om ett generellt problem kring stress och utmattning i
Sverige idag. Nina beskriver mer specifikt situationen pd BUP som allt tuffare.
Hon sdger att det &r viktigt att ta hand om sig sjélv for att orka med jobbet. Eva
uttrycker att mindfulness kan vara ett sitt att fa battre kinnedom om de egna
granserna samtidigt som hon problematiserar kring att mindfulness kan anvédndas
for att individualisera strukturella problem inom organisationer.

6.3.5 Analys av meningsfullhet genom mindfulness

Enligt Antonovskys (2005) teori om KASAM idr meningsfullhet kénslan av att
krav och problem i livet dr vérda att 14gga energi pa och forsoka 16sa. Arbetet &r
en av de aspekter av livet, tillsammans med viktiga relationer, de egna kénslorna
och centrala livshdndelser som det inte gér att bortse fran. De maste hanteras for
att kunna uppleva meningsfullhet. Meningsfullhet ses av Antonovsky som den
mest centrala delen for médnniskors hélsa, eftersom det utan meningsfullhet inte &r
viért att samla resurser for att gora problem begripliga och hanterbara. Efter vad
Sara, Anna, Lisen och Klara siger (6.3.1) framstéar det som att mindfulness &r en
metod som de beskriver som viird att ligga sin energi pd. Aven om de uttrycker
att det tar tid att ldra sig och forstd mindfulness, séger de att metoden hjélper
genom att de blir mer fokuserade, klartdankta, ndjda och positiva och att de kan se
att detta fordjupas over tid. Darmed tolkar vi det som att informanterna enligt
sina beskrivningar ser mindfulness som en meningsfull aktivitet vérd att engagera
sig i. Detta ar i linje med Antonovskys definition av begreppet meningsfullhet. I
Sara, Anna, Lisen och Klaras beskrivningar av sina upplevelser av mindfulness
ter det sig som att metoden kraver kontinuerlig tréaning over tid for att ge resultat.
Samtidigt forefaller det som att, det som &r avgdrande for om informanterna
véljer att engagera sig i och trdna i mindfulness eller inte, &r om de ser pé
metoden som det som Antonovsky (2005) kallar en meningsfull aktivitet.

Eva, Sara och Anna beskriver (6.3.2) att de pé olika sitt blivit paverkade av
mindfulness i relationen till sitt yrke. Eva uttrycker att hon har utvecklat béttre
patientrelationer, Sara beskriver att hon ldttare kan se det meningsfulla genom att
fokusera pa det som fungerar och Anna uttrycker att hon &r mer tacksam for smé
forandringar. Vi tolkar det, genom Antonovskys (2005) begrepp meningsfullhet,
som att alla dessa tre informanter beskriver att de upplever att mindfulness
bidragit till dkad meningsfullhet i yrket. Det framstar som att Eva, Sara och Anna
alla uttrycker att mindfulness dr en meningsfull aktivitet vilken de beskriver har
paverkat deras relation till yrket i positiv riktning.

Brinkmann (2015), som presenteras i kapitel 3.4, kritiserar anvéindandet av olika
typer av stresshantering, daribland mindfulness, inom ménniskobehandlande
organisationer. Han menar att mindfulness blir ett sitt att ligga ansvaret pa
individen att tréna stresshantering i en vardag som &r ohéllbar. Dessa tankegéngar
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paminner om ndgra av informanternas beskrivningar av svarigheter kring
implementering av mindfulness. Anna uttrycker att hon tanker att ytterst ar det
hon sjélv som &r ansvarig for att implementera mindfulnesstraning i jobbet. Hon
beskriver att det &r svart, eftersom hon inte kommer ihag och far in en rutin pa det.
Sara beskriver att hon har svart att fa tid att anvinda mindfulness under
arbetsdagen och att det ar alldeles for mycket att géra. Brinkmann menar i sin
kritik dven att det finns en stark press pa individen att prestera allt béttre genom
olika vidareutbildningar och att anpassa sitt arbetssitt darefter. I relation till detta
beskriver Klara att hon har svért att ta till sig mindfulness och inte kénner sig
trygg med metoden. Hon uttrycker funderingar kring om mindfulness ar en
modefluga, som nu &r i ropet, men som kommer férsvinna. Hon sdger ocksad att
hon upplever en viss press pa att forsoka arbeta med mindfulness och att ’hon inte
vill g& emot strommen”.

Eva menar att mindfulness kan vara ett sétt att {4 battre kinnedom om de egna
granserna samtidigt som hon problematiserar kring att mindfulness kan anvédndas
for att individualisera strukturella problem i organisationer (6.3.4). Denna
motséttning, mellan mindfulness som motkraft eller som en fortryckande struktur,
menar vi kan exemplifieras med hjdlp av ett uttalande fran en av informanterna.
Sara sdger att hon dr mindre bendgen att hamna i konfliktsituationer i och med
mindfulness. Hon ger sig inte langre in i dem nér hon kénner att hon inte kan
paverka situationen, sdger hon. Sara uttrycker att hon nu oftare &n forr véljer att
slappa sadant som hon dr missndjd med. Med mindfulnesstermer skulle detta
kunna ses som ett positivt forhallningssétt att mdta problem med. Individen
behover dé inte ddsla energi pé icke-relevanta konfliktsituationer, utan kan istillet
mota dessa med acceptans (Kabat-Zinn 2005). Ur ett kritiskt perspektiv kan det
forefalla som att individen inte ldngre forsoker paverka sin situation utan istéllet
lagger sig platt eller ger upp. Brinkmann (2015) beskriver i sin kritik mot
mindfulnesstrining i ménniskobehandlande organisationer att det ligger en press
pa individen att alltid vara 16sningsfokuserad, vilket leder till att hen inte kan sétta
ner foten och siga ifran nér situationen &r ohéllbar (Brinkmann 2015).

Eva pratar dven om mindfulness som en slags empowerment. Hon menar att en
okad sjalvforstielse genom mindfulnesstréning kan leda till en mojlighet att sitta
ner foten nér pressen dr for hog. Tidigare forskning (Crowder & Sears 2017) visar
ocksa pa att mindfulnesstrdning kan 6ka medvetenheten om de egna tankarna och
kénslorna. Detta kan di gora det lattare att kdnna var de egna grinserna gar och
veta nér arbetsbordan blir for stor, vilket kan fungera som en slags empowerment
for att kunna sta upp mot fortryckande strukturer. Eva problematiserar
anvindningen av mindfulness i ménniskobehandlande organisationer d4 hon
sdger: “det &r farligt med mindfulness for risken &r att det individualiserar
problem pa organisation och pa metaniva”. Detta forefaller ligga i linje med
Brinkmanns (2015) tankar om att mindfulness anvénds i ett nyliberalt
effektivitetssyfte, dd de strukturella aspekterna forbises och ansvaret att klara av
en allt mer pressad arbetssituation och att dessutom vara effektiv ldggs pa
individen.

Nina beskriver (6.3.4) att arbetet pa BUP har blivit allt tyngre och att hon ser det
som nddvéndigt att ldra sig att ta hand om sig sjélv for att orka med och std ut med
arbetet inom psykiatrin. Antonovsky skriver om att arbetet kriver en balans
mellan dverbelastning och underbelastning for att inte paverka individens hélsa
negativt. Belastningsbalans dr ett begrepp som Antonovsky (2005) anvinder for
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att beskriva en fungerande arbetssituation ddr resurser att utfora arbetet finns
tillgéingliga. Overbelastning innebir att det saknas resurser for individen att klara
de krav som stills i yrket (a.a.). Det framstar som att Nina beskriver att hon
upplever en Overbelastad situation da hon delvis saknar nédvéndiga resurser
sasom tid for att kunna hantera sitt arbete. Hon séger att mindfulness kan vara ett
satt att hjdlpa henne att kunna hantera arbetsbordan. Hilte (2014) skriver om
mindfulness som ett sitt att lira sig att utova sjdlvomsorg. Detta kan enligt honom
dels ske genom att bli mer sjdlvmedveten och att lira kidnna sina egna behov och
psykiska och fysiska signaler. Darigenom kan risk for stressrelaterad ohélsa
minska. Ur ett kritiskt perspektiv kan detta vara ett exempel pd hur individen blir
ansvarig for att klara av en arbetssituation med tuffare och tuffare krav. De
strukturella aspekterna av arbetets organisering blir forbisedda. I relation till detta
uttrycker Eva att mindfulness inte kan bli 16sningen pa ett strukturellt problem:
“man kan ju inte sétta pldster pa ett brutet ben” sdger hon.

7. SAMMANFATTANDE DISKUSSION

I foreliggande kapitel presenteras en kort sammanfattning av analysen genom de
tre begreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Dérpa besvaras syfte
och fragestdllning. Avslutningsvis ges forslag till framtida forskning kring
mindfulness i mdnniskobehandlande organisationer.

7.1 Sammanfattning av resultat och analys

Sammanfattningen soker kort beskriva huvudpoéngerna i de resonemang, kring
kuratorernas beskrivningar av mindfulness i relation till de tre temana
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, som presenterats i kapitel 6.

I kuratorernas beskrivningar forefaller det som att mindfulnesstraning i
yrkesrollen har bidragit till det som Antonovsky (2005) kallar en 6kad
begriplighet. De beskriver att de har fatt en béttre struktur pa arbetsuppgifterna,
vilket bland annat uttrycks ha lett till effektivitet och en positiv kénsla kring utfort
arbete. Detta framkommer dven genom att de beskriver en mdjlighet att kunna
stanna upp och ténka klart i kinslosamma situationer och att de dérigenom far en
paus emellan kinsla och reaktion. En 6kad medvetenhet kring de egna kénslorna
kan leda till sjilvmedvetenhet vilket dr ett sdtt att utova sjdlvomsorg enligt Hilte
(2014). Kuratorerna beskriver att de tror att deras egna sinnestillstdnd ar en viktig
komponent i patientméten. De uttrycker det som att deras lugn kan paverka
patienten pa ett positivt sétt. De beskriver att de genom mindfulness har fatt en
okad forméga att vara empatiska samt att kunna sérskilja patientens kéinslor fran
de egna kinslorna. Detta dr viktigt for att inte drabbas av sekundér traumatisering
(Thomas & Otis, 2010).

I beskrivningarna som kuratorerna ger forefaller det som att trdning i mindfulness
gynnat deras forméga att hantera problem och ddrmed 6kat det som Antonovsky
(2005) bendmner som hanterbarhet. Kuratorerna beskriver att de genom traning i
mindfulness kan uppmérksamma kritiska tankar, vilket gor att de ar lattare att
hantera. Enligt Antonovsky kan sjdlvkritiska tankar vara en typ av stressor som
kréver en adekvat 16sning av individen. En person med hog kinsla av hanterbarhet
har en realistisk instillning till sin egen formaga och kritiska tankar framstar
dérfor inte som hotfulla. I intervjuerna forefaller det som att kuratorerna uttrycker
att de har fatt tillgéng till olika strategier i form av mindfulnessdvningar, som de
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kan anvénda sig av i olika situationer. En rimlig koppling i sammanhanget ar till
det som Antonovsky beskriver som grunden i hans begrepp hanterbarhet; att ha
flera copingstrategier till hands och att kunna vélja ratt for situationen.
Hanterbarhet utvecklas hos individen genom tidigare erfarenheter av att ha
hanterat liknande situationer pa ett adekvat sitt. Det tar enligt Antonovsky tid att
andra pd beteendemonster eftersom de dr komplexa. Det framstér i kuratorernas
beskrivningar som att mindfulness har bidragit till en 6kad kénsla av hanterbarhet,
genom 0kad medvetenhet till f61jd av kontinuerlig mindfulnesstraning over tid.

I intervjuerna framstér det i kuratorernas beskrivningar som att mindfulness, 1
linje med Antonovskys (2005) begrepp, dr en meningsfull aktivitet for dem. Att
kuratorerna ser metoden som meningsfull framkommer da de uttrycker att
mindfulness &r en metod som dr vérd att engagera sig i. Dessutom beskriver de att
mindfulness har fordjupats over tid. De uttrycker dven att mindfulness har okat
kénslan av meningsfullhet i yrket. Detta beskrivs genom bittre patientrelationer,
Okad tacksamhet for sma framsteg och en dkad forméga att se till de positiva
aspekterna av yrket. Flera kuratorer uttrycker att de har svart att implementera
mindfulness i yrkesrollen. De beskriver att detta har flera olika orsaker, bade
strukturella sdsom tidsbrist och individuella som exempelvis ointresse for
metoden. I intervjuerna beskrivs arbetssituationen inom BUP som kridvande. Det
framkommer i kuratorernas beskrivningar att mindfulness kan vara ett viktigt
verktyg for att kunna praktisera sjdlvomsorg. Samtidigt uttrycker en av
kuratorerna en risk for att mindfulness kan bli ett sitt att individualisera ett
strukturellt problem inom organisationen. Nar arbetsbordan blir tyngre och tyngre
far individen ldra sig stresshantering. Samma informant uttrycker detta som att
”man kan ju inte sétta pldster pa ett brutet ben”.

7.2 Vad kan vi lara av denna studie?

Syftet med den hédr uppsatsen ér att undersdka hur kuratorer pd BUP, med
erfarenhet av mindfulness beskriver sina upplevelser av denna metod i yrket. Vi
har nu kommit till den punkt dér vi kan besvara fragestéllningen: Vilka
upplevelser av mindfulness rapporterar kuratorer pa BUP, med erfarenhet av
mindfulness, i yrket? pa ett utttmmande sitt. Genom att intervjua sex kuratorer pa
BUP med erfarenhet av mindfulness i yrkesrollen och undersoka deras
beskrivningar om upplevelserna av metoden i linje med Antonovskys (2005) tre
huvudbegrepp, har vi kommit fram till att mindfulness uttrycks leda till en 6kad
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet i yrkesrollen. En 6kad begriplighet
har framkommit i beskrivningarna d4 mindfulness sdgs ha gett informanterna en
okad struktur i arbetsuppgifter, en 6kad medvetenhet kring de egna tankarna och
kénslorna och en 6kad empatisk formaga. Géllande dkad hanterbarhet framgar
detta i beskrivningarna genom att mindfulness uttrycks ge informanterna
strategier att hantera stressiga och pafrestande situationer. Detta beskrivs i
formégan att kunna stanna upp, vara i nuet, fokusera pa andningen och darigenom
lugna ner tankar och stress. En 6kad meningsfullhet beskrivs i att kunna fokusera
pa positiva aspekter, battre patientrelationer och att ha forméga att se och
virdesdtta sma framsteg.

7.3 Framtida forskning om mindfulness

I denna uppsats utgar vi frén ett aktorsperspektiv, vilket innebér att vi undersoker
aktorernas skildringar av sina egna upplevelser av mindfulness. Vi har saledes
undersokt kuratorernas beskrivningar av hur de upplever att mindfulness paverkar
dem i sin yrkesroll. Det har delvis framkommit i skildringarna att det ar svart for
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dem att efter mindfulnessutbildning pé jobbet, {4 tid att tréina sig i metoden i det
vardagliga arbetet. I viss man framstar det som att de séger att det saknas
strukturella forutséttningar for att kunna 6va i metoden pé arbetstid. Mindfulness
ar samtidigt en metod som tar tid och kriver kontinuitet enligt kuratorernas
skildringar. En fundering som vécktes under uppsatsens ging ér huruvida det
krévs strukturella fordndringar inom organisationer for att mojliggéra en givande
mindfulnesspraktik for personalen. Att mindfulness kan leda till hogre forméga i
granssittning genom en dkad sjidlvkdnnedom och kognitiv klarhet framkom ocksé
1 viss man i kuratorernas beskrivningar. Ur denna synvinkel kan mindfulness ses
som en slags empowerment for socionomer att anvinda for att kunna sta upp och
paverka sin arbetssituation. I framtida forskning om mindfulness som metod for
socionomer framstér det darfor som intressant att undersoka mindfulness inom
organisationer utifran ett strukturellt perspektiv for att soka forsta hur
organisationer ser pa och anvinder sig av metoden. Att dessutom koppla ihop det
strukturella perspektivet med aktorsperspektivet, for att undersoka hur den
strukturella implementeringen av mindfulness i ménniskobehandlande
organisationer paverkar individen, forefaller vara ett tidigare tdmligen outforskat
omrdde som &r relevant att utforska i framtida forskning.
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BILAGA 1

[

os . Informationsbrev

Projektets titel (obligatoriskt): Datum:
Mindfulness for socionomer 2018-04-03
Studieansvarig/a: (student/er) Studerar vid Malmé universitet,
Moa Brattwall Fakulteten vid hilsa och samhille,
moa.brattwall@gmail.com 205 06 Malmo, Tfn 040- 6657000
Amanda Hjirtstam Utbildning: Socionomprogrammet
amanda.hjartstam@gmail.com

Niva: C-uppsats, kandidatprogram

Hej,

Vi dr tva socionomstudenter som dr intresserade av att undersoka hur mindfulness kan
anvindas av socialarbetare och hur deras upplevelser av att anvinda sig av mindfulness i sin
yrkesroll ser ut.

Samtidigt som kraven pa socionerna dkat de senaste 10 aren inom offentliga organisationer
har mindfulness allt mer frekvent etablerats som en metod for att hantera stress och utveckla
resilience, stresstalighet och motverka utbrandhet. Socionomer kan numera bli erbjudna
mindfulnesskurser pé arbetstid och forskning har visat pa att mindfulness kan vara en metod
for att 6ka vdalmaende pé arbetsplatsen sirskilt for socialarbetare som ofta moter personer i
svéra situationer.

Vi vill undersdka hur mindfulness anvinds i socialt arbete genom att intervjua 6 socionomer
pa BUP som har olika erfarenheter av mindfulness i sin yrkesutdvning och dérigenom
undersoka hur mindfulness anvénds och vad socionomerna sjdlva anser om metoden.

Ditt deltagande i studien &r helt frivilligt. Du kan nir som helst avbryta ditt deltagande utan
nirmare motivering.

Konfidentialitet efterstrivas i unders6kningen genom att ingen obehorig fér ta del av
materialet. Materialet forvaras sé att det bara ar atkomligt for oss/mig som é&r
undersokningsledare. I rapporteringen av resultatet i form av en examensuppsats pd Malmo
universitet eller i annan form av publicering kommer informanterna att avidentifieras sa att
det inte gar att koppla resultatet till enskilda individer.

Tack for att du vill medverka!
Mvh
Moa Brattwall och Amanda Hjértstam

[

MALMO
UNIVERSITET

Hiirmed tillfragas Du om deltagande i studie
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BILAGA 2

Intervjuguide 2

Inledning
e Presentera studien
e Anonymitet, konfidentialitet, frivillighet

Mindfulness

e Om du skulle beskriva mindfulness, for nagon som inte vet vad det &r, hur
skulle du beskriva det d4?

e Vad betyder mindfulness for dig?

e Niér /hur borjade du med mindfulness? Vilken typ av mindfulness?

o Hur kommer det sig att du fortsatt/inte fortsatt med mindfulness efter
utbildningen?

e Hur kommer det sig att du borjade anvdanda mindfulness 1 ditt yrke?

Mindfulness och begriplighet

o Har mindfulness paverkat hur du forhaller dig till ovantade/svara
situationer?

e Anvinder du mindfulness nar det kommer ovélkomna kénslor?

o Kan du observera dina kdnslor genom mindfulness?

e Hur pdverkar mindfulness dig nér du kénner starka kénslor 1 jobbet?

o Kan mindfulness hjélpa dig att inte agera pa kéinslor?

e Nir du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du ska gora,
anvénder du d4 mindfulness?

e Hur kénner du att mindfulness paverkar dig nér det géller att forsta dina
patienter?

o Har mindfulness paverkat din syn pd dina egna formagor i yrkesrollen?

o Har synen pa ditt framtida yrkesliv fordandrats genom mindfulness?

Mindfulness och hanterbarhet

o Har din forméga att hantera kénslor forandrats med mindfulness?

e Har mindfulness fordndrat hur du relaterar till dina kollegor?

e Paverkar mindfulness din formaga att arbeta i grupp?

o Har mindfulness éndrat din benéigenhet att "fastna” i olika sinnestillstdnd?

e GOr mindfulness att du har ldttare att “’sldppa” otrevliga hindelser?

o Hjédlper mindfulness dig att inte doma dina upplevelser?

e Ser du pa problemldsning pa ett annat sétt nu dn innan du borjade med
mindfulness?

o Har mindfulness paverkat din féorméga att 16sa problem?

e Hur hjélper mindfulness dig att handla medvetet?

o Paverkar mindfulness dig i situationer d& du kédnner dig oréttvist
behandlad?

Mindfulness och meningsfullhet
o Har mindfulness paverkat din instdllning till ditt arbete?
o Pa vilket sitt hjdlper mindfulness dig att vara mindre sjdlvkritisk?
o Kinner du dig tillfredsstélld i din yrkesroll? Har mindfulness paverkat
denna kénsla?
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Har mindfulness paverkat din nyfikenhet och intresse i din yrkesroll?
Upplever du ditt yrke som meningsfullt? Har mindfulness paverkat detta?

Personlig utveckling

Pé vilket sitt har mindfulness paverkat dig?
Ar du bra pé att veta vad du kiinner och kan beskriva det med ord?
Niér du reagerar pa olika situationer, blir du da sjélvkritisk?

Yrkesrollen

Vilka svarigheter i att anvéinda mindfulness i din yrkesroll har du stott pa?
Varfor tror du att mindfulness erbjuds pa din arbetsplats just nu?

Finns det ndgot mer som du kommer att tdnka pa nir vi pratar om
mindfulness och yrkesrollen?

Observera, beskriva, agera med medvetenhet, ickedomande av inre
upplevelser, inte agera pa de inre upplevelserna.

Kan du observera dina kédnslor genom mindfulness?

Hjéalper mindfulness dig att inte doma dina upplevelser?

Pé vilket sitt hjdlper mindfulness dig att vara mindre sjalvkritisk?
Kan mindfulness hjélpa dig att inte agera pa kéinslor?

Hur hjélper mindfulness dig att handla medvetet?
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