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Sammanfattning 

Ett etablerat, erkänt och expansivt fält 

Den idrottsvetenskapliga mindfulnessforskningen följer till viss del den generella 

mindfulnessforskningen när vi ser till discipliner (medicin, psykologi, samhällsvetenskap) medan 

det är andra länder och lärosäten som positionerar sig i toppen inom idrottsvetenskap jämfört med 

den generella forskningen om mindfulness. Exempelvis är Schweiz, Spanien och Kina mer 

produktiva inom idrottsvetenskap än till exempel Kanada (Toronto University) som är starka inom 

den generella forskningen om mindfulness. Samtidigt som mindfulnessforskning idag är ett erkänt 

och väletablerat fält inom idrottsvetenskap ligger det fältet ungefär 10 år efter annan forskning om 

mindfulness utifrån publiceringstakt och vilka perspektiv som används. Det understryks av flertalet 

kunskapsöversikter som sammanställt och analyserat fältets bidrag och framtid. Forskningsfältet 

har expanderade stadigt mellan åren 2006 och 2016 och därefter exponentiellt. Kunskapsöversikter 

rapporterar även att det skett en utveckling av studierna från 2017 och att senare årens studier 

uppmät högre kvalitet i forskningsdesign och resultat.  

För idrottspsykologin har mindfulnessforskningen inneburit att disciplinen rört sig 

från traditionella psykologiska modeller som bygger på att idrottare upparbetar personlig kontroll 

över psykologiska processer, till mindfulnessinfluerade modeller som bygger på att psykologiska 

processer måste mötas med acceptans och ödmjukhet.  

 

Ett fält med tydliga resultat 

Det finns två huvudanledningar till varför mindfulness är relevant för idrottsforskning. Den första 

handlar om att närvaro i nuet har en förmåga att återkalla inövade och effektiva rörelser för atleter. 

Den andra handlar om att acceptans och medvetenhet om den egna fysiska och mentala 

stämningen kan få atleter att lättare negligera obekväma fysiska och mentala signaler. Det senare 

kan hjälpa utövare att minska reaktiva mekanismer och i stället fokusera det som ligger för handen 

i den direkta situationen. Utifrån detta har flera olika kunskapsöversikter slagit fast att både 

experimentella studier och observationsstudier visar på tydliga resultat att mindfulness underlättar 

för idrottsutövare att prestera bättre, minska ångest och negativa tankar samt att åtnjuta 

erfarenheter i termer av flow. Empiriska bevis stödjer även de effekter mindfulnessbaserade 

interventioner har på ökad idrottslig förmåga, ökad mindfulnessförmåga samt ökad förmåga till 

acceptans, flow, självbekräftande tankar och ökad mental hälsa bland utövare. Fältet visar alltså på 

tydliga resultat i relation till både praktiserandet av mindfulnesstekniker och mindfulness som en 

individuell förmåga att hantera utmanande situationer.  
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Det är svårt att dra några slutsatser om eventuella skillnader mellan individuell idrott 

och lagidrott när det gäller mental hälsa och mindfulnessbaserade program. Studier visar även att 

det existerar individuella skillnader i mindfulnessattityd och att dessa påverkar utövares förmåga att 

ta till sig olika program för mental träning. Sådana resultat kan exempelvis hjälpa idrottspsykologer 

med att anpassa olika program för mental träning. Forskningen har även identifierat olika 

mindfulnessprofiler vilket har potentialen att vägleda insatser och program för mental träning inom 

idrott. 

 

Ett disparat och samtidigt homogent fält 

Fältet är varierat och delas upp i två områden i den här forskningsöversikten. Det 

idrottspsykologiska området där psykisk och fysisk prestation samt mentala förmågor står i fokus, 

samt det idrottspedagogiska området som fokuserar kroppslighet och subjektiva erfarenheter i 

relation till rörelse och fysisk aktivitet. Sett till dessa två områden är fältet asymmetriskt i relation 

till antalet publikationer och typer av studier. Det idrottspsykologiska området inkluderar 396 

studier med tonvikt på kvantitativ metod och det idrottspedagogiska knappt 30 studier (november 

2023) med tonvikt på kvalitativ metod.   

Fältet beskrivs ofta som disparat och det existerar stora svårigheter att göra 

jämförelser mellan olika studier. Det får konsekvensen att de meta-analyser som finns bygger på 

rätt få studier i relation till hur många publikationer det finns totalt. Trots denna stora variation 

mellan olika studier är det fortfarande så att det begreppsliga ramverket genom vilka studierna har 

designats, samt hur forskningsfrågor har operationaliserats, är påtagligt likriktat och bygger på få 

källor. Olika forskare utgår alltså från samma definitioner och begrepp även om de undersöker 

olika praktiker med olika metoder. 

De flesta studierna lutar sig mot en distinktion mellan praktiserandet av mindfulness, 

vilket avser tekniker för att bli mindful, och ”dispositional mindfulnes”, som avser mindfulness 

som ett slags egenskap eller förmåga hos individer. Många empiriska studier uppvisar resultat inom 

både dessa aspekter medan det har varit svårt att uppvisa resultat i relation till idrottslig förmåga 

om det inte handlar om specifika precisionssporter som tillexempel skytte eller dart. Därtill utgör 

mindfulnesstudier en ökad andel av studier i relation till att studera sömn och idrottsliga 

prestationer. Tydliga skillnader noterats mellan hur det idrottspsykologiska och det 

idrottspedagogiska området använder teoretiska perspektiv och modeller. Inom idrottspsykologin 

genomförs mindfulnessforskning i relation till prestation och mentala förmågor. Här behöver 

forskningen stärkas i operationaliseringen av bärande begrepp och designen på studierna måste i 

högre utsträckning underlätta synteser och meta-analyser av resultat. Då skulle olika småskaliga 



 5 

effektstudier kunna bidra med data som forskare kan sammanställa och syntetisera för att dra mer 

generella slutsatser. Det idrottspedagogiska området använder mindfulnessinspirerade perspektiv 

för metod- och begreppsutveckling som bättre kan hantera kroppslighet och subjektiva 

erfarenheter, framför allt i relation till lärande och undervisning. Mindfulnesstekniker används även 

i interventioner med tydliga hälsofrämjande syften inom idrottspedagogiken. 

Ett fält med tydliga utmaningar 

Den första vågen av studier pekar på värdet av fler och mer rigorösa randomiserade 

kontrollgruppsstudier som kan hantera större urvalsgrupper, multipla idrottsdiscipliner, varierade 

mått på prestation och att dessa genomförs av fler oberoende forskningsgrupper. De senaste 

publicerade forskningsöversikterna upprepar det behovet. Interventionerna, programmen, 

idrottsdisciplinerna och övningarna skiljer sig mycket åt mellan studier vilket gör det svårt att bygga 

en ackumulerande kunskap av alla de studier som produceras inom fältet. Mindfulness är dessutom 

en förmåga som man växer in i under en längre tid och det är därför svårt att säga något om 

beständigheten i dess resultat om det inte genomförs fler longitudinella studier. 

Det har visat sig att framgångsrika idrottsmän ofta mobiliserar psykologiska 

stämningar och använder tekniker som anknyter till mindfullnesstraditioner. Den stora utmaningen 

ligger därför inte i att få ihop mindfulness som perspektiv och begrepp med en målinriktad och 

högpresterande idrottsvärld, utan snarare att hitta sätt att binda ihop mindfulnessbaserade tekniker 

och förmågor med karaktäristiska som utmärker olika specifika idrottskulturer. Det är exempelvis 

avsevärda skillnader mellan en fotbollskultur och en gymnastikkultur. Det här betyder att 

mindfulness som begrepp inte bör utvecklats i termer av att erbjuda idrotten en generell ”quick 

fix” utan att mindfulnessbaserade tekniker måste tränas och användas tillsammans med andra 

disciplinspecifika tekniker och metoder som kan hjälpa utövare att vara proaktiva.  

I relation till de interventionsprotokoll som forskare använder för att samla data 

behöver mindfulnessprogrammens innehåll kvalitetssäkras för att bli mer effektiva och anpassas 

till de specifika villkor som karaktäriserar olika idrottskulturer. Utöver det pågår en diskussion inom 

fältet om hur man bäst balanserar mellan långa formulär för självrapportering (med fördelen att 

det ger mer data) och kortare formulär för självrapportering (med fördelen att det ger säkrare data 

då idrottsutövare har en tendens att fylla i dessa mer disciplinerat). Här arbetar alltså forskare 

tillsammans med utövare för att förbättra både trovärdigheten och tillförlitligheten i de studier som 

genomförs. Andra metodologiska begräsningar som har identifierats är att inga studier hittills mött 

”Cochrane collaboration's criteria for low risk of bias”, vilket är ett specifikt mått på hur trovärdiga 

forskningspersonernas svar bör anses vara när de till exempel fyller i olika formulär som forskarna 

använder. Då resultaten från meta-analyser visar för stor spridning i design och urval för att kunna 
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fastställa någon kvantitativ syntes av samlade resultat är det vanligt med narrativa synteser. Därtill 

efterfrågas fler randomiserade kontrollgruppsstudier som fokuserar mental hälsa hos en bred 

population av idrottsutövare och inte bara elitutövare. Likaså existerar det få studier med ett uttalat 

syfte att förbättra de vetenskapliga metoderna som används. 

Slutligen har det uppmärksammats att mindfulness i första hand används för att 

hantera tränares och utövares tankar, känslor och beteende medan forskningen i mindre 

utsträckning undersökt potentialen för att främja goda idrottskulturer och motverka rasism, 

mobbning och sexuella trackaserier.  
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Inledning 

Forskningen om mindfulness är generellt sett rik. En sökning i databasen Scopus ger långt över 

20 000 träffar på vetenskapliga publikationer. Dessutom har det publicerats ungefär 2000 

forskningsöversikter inom fältet. Studierna representerar flera discipliner där medicin, psykologi 

och samhällsvetenskap tillsammans utgör nästan tre fjärdedelar. Universitet som Harvard, Toronto 

och Kings College förekommer i toppen på listan på antal publikationer och det är följaktligen 

länder som USA, Kanada och Storbritannien som är de mest högproducerande när det gäller den 

generella mindfulnessforskningen.1 

Den här översikten gäller mindfulnessforskning inom idrottsvetenskap. När Gardner 

och Moore 2012 avslutade sin översikt och genomgång av fältets status och framtid (2002-2012) 

konstaterade de tydliga och positiva resultat av mindfulnessbaserade interventioner på 

idrottsutövares förmågor att prestera. De uttryckte ett hopp om att denna utveckling skulle fortsätta 

och därmed ytterligare stärka det idrottsvetenskapliga fältet. I den senaste av kunskapsöversikter 

visar Birrer m.fl. (2023) att utvecklingen av mindfulnessforskning inom idrottsvetenskap ökat starkt 

sedan 2016 men att fältet släpar efter den generella mindfulnessforskningen med ungefär tio år. 

Den här forskningsöversikten fokuserar den forskning som uttryckligen använder 

begreppen mindfulness och idrott (sport). Sökresultatet inkluderar 396 publikationer (peer review-

artiklar, böcker, bokkapitel).2 Här liknar den idrottsvetenskapliga forskningen den generella 

mindfulnessforskningen när vi ser till discipliner men både Schweiz, Spanien och Kina producerar 

mer idrottsvetenskaplig mindfulnessforskning än till exempel Kanada. Även hierarkin bland de tio 

mest produktiva universiteten ser annorlunda ut inom den idrottsvetenskapliga 

mindfulnessforskningen om vi jämför med den generella dito. Tillexempel är Swiss Federal 

Institute of Sport Magglingen det enskilt mest produktiva lärosätet. Precis som Birrer och kollegers 

(2023) bibliometriska analys av studier mellan 2001–2021 visar mina sökningar och genomgångar 

från 2003 till november 2023 att de senaste 20 åren signalerar starten på ett forskningsfält som 

expanderat stadigt mellan åren 2006 och 2016 och därefter har ökat exponentiellt. 

Även om idrottsvetenskap är ett varierat fält handlar mindfulnessforskningen här om 

prestation och mentala förmågor (det idrottspsykologiska området) samt kroppslighet och 

subjektiva erfarenheter (det idrottspedagogiska området). Det kan ses i kontrast till hur vi 

 
1 Söksträngarna som dessa siffror grundar sig på är: 

- Mindfulness generellt: (TITLE (mindfulness*) OR  KEY (mindfulness*)) AND (LIMIT-TO (DOCTYPE ,  "ar") OR LIMIT-
TO (DOCTYPE, "re")): 21 497 st 

- Mindfulness generellt forskningsöversikter: (TITLE (mindfulness*) OR KEY (mindfulness) AND TITLE (review)): 1 976 st 
2 Söksträngarna som dessa siffror grundar sig på är: 

- Idrottsvetenskaplig mindfulnessforskning: ((TITLE (mindfulness*) OR KEY (mindfulness))) AND 
((TITLE (sport* OR athlete* OR "Physical Education") OR KEY (sport* OR athlete* OR "Physical Education"))): 419 st 
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religionshistoriskt kan följa mindfulnessforskningen i relation till nyandlighet och kommersialism 

(se Hedenborg, 2023) och utbildningsvetenskapligt i relation till mental (elev)hälsa (se Hellström 

2023). 

 

Mindfulness inom idrottsforskning – två huvudområden 

Birrer m.fl. (2023) utgör den senaste i raden av forskningsöversikter om mindfulness inom det 

idrottsvetenskapliga området. I den presenteras en bibliometrisk analys med snarlika urvalskriterier 

som jag använt i den här studien. Deras studie inkluderar 182 artiklar fram till och med 2021. Med 

ett något mer generöst urval kan jag via mina sökningar inkludera 396 studier (2004–2024). Dock 

är drygt 130 av dessa studier publicerade mellan 2022–2023, så det är rimligt att anta att även Birrer 

m.fl.:s (2023) urvalskriterier hade genererat upp emot 400 studier om sökningen gjorts november 

2023. För att fokusera de undersökningar och forskningsperspektiv som är av vikt för den 

idrottsvetenskapliga profilen på Malmö universitet, och även det idrottsvetenskapliga ämnet 

nationellt, har jag delat upp fältet i ett idrottspsykologiskt och ett idrottspedagogiskt område. Med 

en sådan uppdelning är det rimligt att även identifiera idrottssociologiska, idrottsfilosofiska och 

idrottshistoriska områden inom mindfulnessforskning. Inom dessa områden är antalet 

publikationer dock så få att det i dagsläget inte motiverar en enskild översikt.  

Inom den idrottspsykologiska forskningen, där även coach- och 

managementforskning finns representerat, har mindfulnessbegreppet operationaliserats i syfte att 

genomföra studier som fokuserar förbättrad kontroll och förmåga över processer som är 

förbundna med prestation, ångest och stress (Birrer m.fl. 2023, s. 1046). Jag har i det 

idrottspsykologiska området för den här översikten inkluderat 15 olika översikter som tillsammans 

belyser fältet från olika perspektiv. Ett par av dessa är begreppsutvecklande studier som väglett 

merparten av de empiriska studier som genomförts de senaste 15 till 20 åren. Även om fältet ofta 

beskrivs som disparat och att det existerar stora svårigheter att göra jämförelser mellan olika studier 

(de meta-analyser som finns bygger ofta på rätt få studier i relation till hur många publikationer det 

finns totalt) är det fortfarande så att det begreppsliga ramverket genom vilka studierna har 

designats, samt hur forskningsfrågor har operationaliserats, är påtagligt likriktat. Olika forskare 

utgår alltså från samma definitioner och begrepp även om de undersöker olika praktiker med olika 

metoder. Bishop m.fl. (2004), Garner och Moore (2004) och Birrer m.fl. (2012) är genomgående 

teoretiska och begreppsliga referenser i definitioner och operationaliseringar av mindfulness i 

empiriska undersökningar inom idrottsvetenskap.  
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Inom det idrottspedagogiska området har forskningen ofta anknutit till idétraditioner 

som fokuserar kroppslighet och subjektiva erfarenheter (e.g. Bain, 1995; Martin och Ergas, 2016) 

och här finns det endast ett par kunskapsöversikter utifrån sökningar i Scopus. De studier som jag 

har inkluderat har uttryckligen använt mindfulness som begrepp.3 Min översikt rymmer då 22 

empiriska undersökningar, 5 teoretiska eller begreppsliga studier samt 2 tongivande böcker som 

kopplar mindfulness till den pragmatiska idétraditionen och ett icke-dualistiskt perspektiv på 

kropp-intellekt. Här kan inkluderingskriterierna ändras för att få med studier som använt andra 

begrepp som till exempel ”somatic education” vilket har visst fokus på mindfulness. Med andra 

ord finns det en del studier som angränsar till samma kunskapsområde som mindfulness utan att 

direkt använda begreppet eller de begreppsapparater som varit gängse för att operationalisera 

mindfulness i empirisk forskning inom idrottspsykologi.  

Beskrivningarna ovan visar att fältet idrott och mindfulness inte är enhetligt utan 

består av en samling discipliner och olika inriktningar av idrottsvetenskaplig forskning. Dessa 

inriktningar har olika kunskapsobjekt även om det finns intressanta överlappningar. Fältet är 

asymmetriskt i relation till antalet publikationer och typer av studier (det idrottspsykologiska 

området inkluderar 396 studier och det idrottspedagogiska knappt 30 studier). Den vetenskapliga 

produktionen inom idrottspsykologi följer den generella mindfulnessforskningen sett till discipliner 

men uppvisar förändringar när vi ser till länder och universitet. Det idrottspedagogiska området 

utmärks av Spanien som stor forskningsproducent inom mindfulness. Vidare har tydliga skillnader 

noterats mellan hur idrottspsykologin och idrottspedagogiken använder teoretiska perspektiv och 

modeller. Idrottspsykologin genomför mindfulnessforskning i relation till prestation och mentala 

förmågor och fokuserar på att stärka fältet genom att operationalisera bärande begrepp samt 

designa studier på sätt som underlättar synteser och meta-analyser av resultat. Idrottspedagogiken 

använder mindfulnessinspirerade perspektiv för metod- och begreppsutveckling som bättre kan 

hantera kroppslighet och subjektiva erfarenheter, framför allt i relation till lärande och 

undervisning. Idrottspedagogiken har följaktligen tonvikt på kvalitativa forskningsmetoder. 

Det idrottspsykologiska området 

De senaste tio åren har bjudit på ett nästan omåttligt intresse för mindfulness och idrott 

(Baminiwatta & Solangaarachchi, 2021; Wang m.fl., 2021). Trenden, som inneburit en närmast 

explosiv ökning av forskningsstudier, har också medfört en mängd skilda användningar av 

 
3 Söksträngarna som dessa siffror grundar sig på är: 

- Idrottspedagogisk mindfulnessforskning: ((TITLE (mindfulness*) OR KEY (mindfulness))) AND  (((TITLE ("Physicaleducation") 
OR KEY ("PhysicalEducation"))) OR ((TITLE (sportANDpedagogy) OR KEY (sport AND pedagogy)))) 
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begreppet och ett ökat behov av att få överblick och kunna analysera mindfulnesstrender inom 

idrottsområdet (Birrer m.fl., 2023). I detta sammanhang har olika kunskapsöversikter slagit fast att 

både experimentella studier och observationsstudier visar på tydliga resultat att mindfulness 

underlättar för idrottsutövare att prestera bättre, minska ångest och negativa tankar samt att åtnjuta 

erfarenheter i termer av flow (Bühlmayer m.fl., 2017; Noetel m.fl., 2017; Sappington & Longshore, 

2015).  

Gardner och Moore (2004; 2009; 2012) driver tesen att 30 år av tillämpad 

idrottspsykologisk forskning inte kunnat visa några övertygande effekter av traditionella 

idrottspsykologiska interventioner när det gäller elitutövares prestationer. Som ett svar på det 

genomfördes i början av 00-talet flera olika fallstudier för att validera användbarheten av 

mindfulness. Dessa studier använde oftast protokolltypen Mindfulness-Acceptance-Commitment 

(MAC) för att initiera prestationshöjande psykologiska träningstekniker. De flesta studierna hade 

få deltagare men kunde oftast redovisa kopplingar mellan mindfulness och ökning av olika 

förmågor relaterat till olika idrottsgrenar. Med det som grund har forskare inom fältet kommit att 

beskriva mindfulnessforskning inom idrott som ett epokskifte. Fältet har rört sig från traditionella 

psykologiska modeller som bygger på att idrottare upparbetar personlig kontroll över psykologiska 

processer, till modeller som med influens från mindfulnessperspektiv är betydligt mer acceptans-

baserade (Gardner and Moore, 2004/2012; Wang m.fl. 2023). Gardner och Moore skrev 2012 att 

den första vågen av studier inom mindfulness pekar på värdet av fler och mer rigorösa 

randomiserade kontrollgruppsstudier som kan hantera större urvalsgrupper, multipla 

idrottsdiscipliner, varierade mått på prestation och att dessa genomförs av fler oberoende 

forskningsgrupper (s. 316). De senaste publicerade kunskapsöversikterna upprepar det behovet 

(Wang m.fl., 2023; Birrer m.fl. 2023) medan Myall m.fl. (2023) gör en samlad analys av 12 

randomiserade kontrollgruppsstudier utan att kunna uppvisa någon syntes av studierna.  

 

Den begreppsliga basen för empirisk mindfulnessforskning inom idrott 

Artiklarna av Bishop m.fl. (2004) och Birrer m.fl. (2012) är återkommande referenser på vilka 

empiriska undersökningar bygger sina teoretiska utgångspunkter och operationaliserar sina 

undersökningar. Jag börjar därför i dessa begreppsliga utredningar för att beskriva kulissen till 

mycket av den empiriska forskningen.  

Bishop m.fl. (2004) var de första som försökte definiera mindfulness i syfte att 

erbjuda operationaliseringar av begreppet och på så sätt underlätta empiriska studier och 

jämförbarhet mellan olika empiriska studier. Majoriteten av de 11 författarna som ligger bakom 
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artikeln var verksamma vid Toronto University, vilket är ett av de tre universitet som publicerat 

mest när det gäller mindfulness. Författarna knyter mindfulness till vedertagen teoretisk litteratur 

och utgår från att det är en förmåga eller teknik som i sin vidaste mening kan beskrivas som ett 

slags ”…nonelaborative, nonjudgmental, present-centered awareness in which each thought, 

feeling, or sensation that arises in the attentional field is acknowledged and accepted as it is” (s. 

232).  De skriver uttryckligen att deras begreppsförklaring bygger på perspektivet att mindfulness 

är ett ”state-like phenomenon” som frammanas och upprätthålls genom att utövaren reglerar sin 

uppmärksamhet.  

Modellen som presenteras av Bishop m.fl. (2004) bygger på två komponenter. Den 

första berör en förmåga att kunna vara självreglerande i sin uppmärksamhet av direkta erfarenheter 

och på så sätt skänka ökat erkännande till de mentala processer som upplevs i nuet. Den andra 

komponenten handlar om att utövare anammar specifika sätt att orientera sig mot dessa upplevelser 

och erfarenheter med nyfikenhet, öppenhet och acceptans. I den här definitionen utelämnas många 

av de kvaliteter som mer får anses vara direkta konsekvenser av uppövningen av 

mindfulnessförmågor och praktiserande av mindfulness över tid. Bishop m.fl.:s (2004) syfte är att 

operationalisera begreppet mindfulness på de sätt som krävs för att kunna genomföra empiriska 

undersökningar. De förklarar på vilket sätt deras begrepp skiljer sig åt från begrepp som fokuserar 

kognitiva kreativa processer. Andra liknande begreppsliga ramverk som enligt dem faller inom 

samma domän är Csikszentmihalyi (1997) välkända ”flow” och Tellegen & Atkinsons (1974) 

begrepp ”absorption”. När det gäller flow är det rikligt refererat till i samband med empiriska 

studier i mindfulness och forskning om flow används ofta som jämförelseobjekt i 

mindfulnesstudier inom idrott. I Bishop m.fl.:s (2004) begreppsliga utveckling finns även en uttalad 

koppling till William James (e.g. 1890) idéer om ”the stream on conciousness” och hur James 

uppfattade det psykologiska livet som ett flöde av tankar och känslor som hela tiden pågår.  

Bishop m.fl. (2004) kan läsas som ett försvar för att mindfulness, om det definieras 

och operationaliseras ordentligt, kan erbjuda den idrottspsykologiska forskningen något mer än de 

begreppsapparater som har en längre tradition inom fältet. De sticker till och med ut hakan och 

påpekar att utifrån forskning som baseras på det traditionella idrottspsykologiska perspektivet att 

kontrollera och blockera psykologiska processer, så finns det tydlig evidens som pekar på att vissa 

metoder snarare kan öka utövares stress och mentala påfrestningar. Då artikeln i dagsläget har långt 

över 1000 citeringar i GoogleScholar får den anses som tämligen inflytelserik inom fältet.  

Birrer m.fl. (2012) har utvecklat det teoretiska ramverk som tydligast kommit att 

förknippas med den idrottsvetenskapliga forskningen om mindfulness. En viktig poäng är att de 

presenterar ett sätt att operationalisera mindfulness som begrepp i empirisk forskning. Även om 
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”psychological skills training” visar effekt på psykologiska faktorer är det fortfarande svårt att se 

effekter på rent idrottsliga resultat menar Birrer m.fl. (2022). Mindfulness-begreppet skulle därför 

kunna erbjuda andra sätt att undersöka vad som påverkar våra förmågor att prestera inom idrott. 

Man kan säga att det Birrer m.fl. (2012) i den här artikeln levererar något väldigt snarlikt det som 

utbildningsvetenskapliga forskare gör när det utvecklar didaktiska modeller. De presenterar en 

modell för mental träning (även om de anser att den termen tillhör ett annat perspektiv) som till 

stora delar bygger på den begreppsliga utveckling som görs av Bishop m.fl. (2004). De gör även en 

distinktion mellan praktiserandet av mindfulness (som en teknik för att bli mindful) och 

”dispositional mindfulnes” (mindfulness som en egenskap eller förmåga).  

 Beskrivningen av de begreppsliga utredningarna och definitionerna av mindfulness 

visar flera drag och karaktäristika som vi traditionellt inte förknippar med högpresterande 

tävlingsidrott, alltså det område där mindfulness-forskningen är som mest produktiv. Denna något 

paradoxala koppling har problematiserats inom fältet. Olika förklaringar ges av hur dissonansen 

mellan de icke mål- och prestationsstyrda attityder som mindfulness representerar, och den extrema 

vinnarmentalitet som präglar professionell idrott, ändå kan bli förenliga i designen av 

forskningsstudier. Till exempel visar det sig att många elitutövare upplever sig hindrade av tanken 

på att vinna (“who thinks of winning loses”) och redan framgångsrika idrottsmän har visat sig 

inneha attityder som anknyter till mindfullnesstraditioner. Inom det idrottspsykologiska området 

är därför inte den stora utmaningen att få ihop mindfulness som perspektiv och begrepp med en 

målinriktad och högpresterande idrottsvärld, utan snarare att hitta sätt att binda ihop mindfulness-

baserade tekniker och egenskaper med karaktäristiska som utmärker olika specifika idrottskulturer. 

Det är tillexempel avsevärda skillnader mellan en fotbollskultur och en gymnastikkultur, lagidrott 

och individuell idrott, uthållighetsdiscipliner och precisionsdiscipliner. Det här betyder, påpekar 

Birrer m.fl. (1012), att mindfulness som begrepp inte utvecklats i termer av att erbjuda idrotten en 

”quick fix” utan att mindfulness-baserade tekniker måste tränas och användas tillsammans med 

andra tekniker och metoder som kan hjälpa utövare att vara proaktiva. Två olika typer av 

effektstudier blir relevanta utifrån ramverket som Birrer m.fl. (2012) presenterar. Dels hur 

mindfulnessförmågor kan påverka idrottsliga resultat, dels hur mindfulnessträning kan påverka 

mindfulnessförmågor. Dessa två dimensioner kommenteras i nästan samtliga kunskapsöversikter. 

Därtill formulerar Birrer m.fl. (2012) även en samling forskningsfrågor som många empiriska 

forskare har använt för att specificera sina syften. Även om fältet kritiseras för att ha för små och 

för varierande studier för att kunna göra ordentliga synteser och meta-analyser, måste slutsatsen bli 

att fältet är homogent när det gäller den begreppsliga grunden och sättet att operationalisera 

mindfulness inom det idrottspsykologiska området.   
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 Förutom de begreppsliga utredningar och definitioner som banade väg för den 

explosion av empiriska studier vi sett sedan 2016 så finns det andra teoretiska studier kopplade till 

mindfulness som kan vara värda att lyfta. I detta sammanhang var Marks (2008) den första som 

systematisk diskuterade utvecklingen inom neurovetenskap och meditation i relation till 

mindfulnesserfarenhet. Marks identifierade kopplingar till mindfulnessforskningen som 

fortfarande idag understryks som viktiga utvecklingsområden (e.g. Birrer m.fl., 2023). Exempelvis 

poängterade Marks (2008) problemet med att forskare inte lyckats genomföras tillförlitliga 

randomiserade kontrollgruppsstudier. Sådana studier kan heller inte identifieras i de sökningar som 

ligger till grund för den här forskningsöversikten. Redan i Marks tidiga genomgång av mindfulness 

och idrott konstaterar han att det som är mest utmärkande för fältet är variationen av tillämpningar 

i empiriska studier. Samtidigt dras slutsatsen att mindfulnessforskning kommit att bli ett erkänt och 

väletablerat fält inom idrottsvetenskap. Idag speglas det väl av att vi har flera forskningssöversikter 

som sammanställt och analyserat fältets bidrag och framtid. Nedan presenteras forskningsresultat 

i relation till fem olika aspekter av mindfulnessforskningen inom det idrottspsyklogiska området.  

 

Ett starkt fält på uppåtgående  

Mindfulnessforskning inom idrott har en stark position och resultaten som publicerats visar tydlig 

evidens för att mindfulness (både mindfulnessövningar och mindfulnessförmågor) generellt sett 

har en förmåga att påverka prestationer och mående inom olika idrottskulturer och på olika nivåer 

för både tränare och utövare. 

Det är stor skillnad på traditionella idrottspsykologiska interventioner och mentala 

träningsprogram och det perspektiv som används inom mindfulnessbaserade program och 

interventioner. Skillnaden visar sig både teoretiskt, praktiskt och operationellt mellan traditionella 

metoder för mental träning som är uppbyggda för att reducera negativa tankar och känslor och 

mindfulnessprogram som i stället bygger på acceptans av liknande tankar och känslor och därmed 

inte identifierar ett idealt tillstånd att befinna sig i för att kunna prestera (Garner och Moore, 2012). 

Det finns samlad evidens inom fältet för att idrottsutövare som utvecklar sitt medvetande om, och 

acceptans av, specifika personliga erfarenheter tenderar att öka sin mentala styrka i 

idrottssituationer. Ett problem som uppmärksammas är att mindfulness varken som teori eller 

praktik är designad för att framkalla eller resultera i en förändring av frekvensen eller intensiteten 

av negativa erfarenheter. Snarare handlar det om att stödja utveckling av hur man hanterar 

psykologiska erfarenheter (Gardner & Moore, 2012, s. 309).  

Birrer m.fl. (2023) illustrerar att mindfulness som forskningsfält har utvecklats och 

expanderat kraftigt de senaste 20 åren och även om idrottsforskningen hängt med på vågen släpar 
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den efter cirka 10 år. Fältet efterfrågar forskning på samma områden som efterfrågades redan 2012, 

till exempel rigorösa randomiserade kontrollgruppsstudier. Det första randomiserade 

kontrollstudien kom 2014 samtidigt som vi kan se en exponentiell ökning av antalet publikationer 

inom fältet. Birrer m.fl. (2023) hävdar att i denna mängd av studier finns en brist på gemensam 

förståelse för hur begreppet ska definieras och användas. Enhetliga definitioner är viktigt för att 

kunna operationalisera forskningsfrågor, designa enkäter och genomföra interventioner som kan 

mäta effekten av mindfulness. Samtidigt så bör det påpekas att Birrers egna studier, tillsammans 

med flera andra, visar att det finns en stor samsyn när det gäller det begreppsliga ramverket inom 

idrottspsykologin. Nästan alla kunskapsöversikter hänvisar till samma teoretiska källor som 

utgångspunkter för studierna (e.g. Bishop m.fl., 2004; Birrer m.fl., 2012; Gardner och Moore, 2012). 

Det är snarare programmen, idrottsdisciplinerna och övningarna som skiljer sig åt mellan studierna 

och gör det svårt att bygga en ackumulerande kunskap av olika studier. Den tidigaste artikeln som 

Birrer el al (2023) hänvisar till inom idrott och mindfulness publicerades 1977. Den anses dock ha 

svag anknytning till fältet och nästa artikel kom först 1991. I den studien av Hall och Hardy (1991) 

jämförs effekter av hur olika avslappningstekniker som transendentala meditationsinterventioner 

och “visuomotor behavior-rehearsal”-interventioner påverkade prestationer i pistolskytte.  

Mindfulnessforskning inom idrott fokuserade i början på prestation (meditation, 

psykologiska skills, och uppmärksamhet) för att sedan inkludera termer som acceptans, stress och 

ångest. Därefter kommer tydligare kopplingar till flow och även termer som självreglering och 

emotionell reglering förekommer. Samtida trender utgörs av påverkansmekanismer, 

självförbarmande (self-compassion) och välbefinnande samt av ett skifte från generella 

forskningssöversikter till randomiserade kontrollgruppsstudier (Birrer m.fl., 2022), även om dessa 

har visat sig svåra sammanställa synteser av.  

En huvudanledning till varför mindfulness är relevant för idrottsforskning är att 

närvaro i nuet har en förmåga att återkalla inövade och effektiva rörelser för utövare. En annan 

anledning är att acceptans och medvetenhet om den egna fysiska och mentala stämningen kan få 

idrottsutövare att lättare negligera obekväma fysiska och mentala signaler och därmed undvika 

reaktiva mekanismer för att i stället fokusera det som ligger för handen i den direkta situationen. 

Acceptans, som nyckelord, identifieras som mer frekvent använt inom idrottsforskningen jämfört 

med mindfullnessforskning generellt. Acceptans är alltså ett begrepp som karaktäriserar 

idrottsforskningen även om det också kan bero på att idrottsfältet släpar efter trenderna inom den 

generella forskningen om mindfulness. Trenden att flytta fokus från prestation till acceptans, och 

på senare tid även välmående och mental hälsa och ödmjukhet, kan visa på att idrottsfältet närmar 

sig den generella mindfulnessforskningens kunskapsområde (Birrer m.fl., 2022). 
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 Tre olika typer av undersökningsdesign kan identifieras inom fältet: 1) studier där 

forskare gör insatser för att försätta deltagare i tillstånd av mindfulness för att sedan undersöka hur 

det tillståndet kan påverka till exempel prestation; 2) tvärstudier där forskare är intresserade av hur 

deltagares mindfulnessförmågor kan få effekter på prestation eller prestationsstödjande 

beteenden/tekniker; 3) interventionsstudier där forskare undersöker hur mindfulnesspraktiker kan 

påverka utfallet av vissa variabler genom föreslagvis randomiserade kontrollgruppsstudier. Bland 

dessa är den sista studiedesignen den minst vanliga och även den som har efterfrågats av Marks 

(2008) och Birrer el al (2012). Sammantaget visar studier inom dessa områden att 

midfulnessforskningen inom idrott är ett starkt fält på uppåtgående med tydliga implikationer för 

både utövare och tränare. Det visar att forskningen haft förmågan att omformulera och 

omförhandla bärande perspektiv och idéer som styrt den idrottspsykologiska forskningen.  

 

Resultaten av effekt- och interventionsstudier 

Generellt sett visar kunskapsöversikter här att mindfulnessbaserade program har förmågan att 

stärka den mentala hälsan på flera områden och särskilt tydliga är resultaten när det gäller att 

reducera symptom på ångest. Myall m.fl. (2022) påpekar dock att effekterna är moderata och att 

det behövs fler studier som till exempel fokuserar på pedagogiken i mindfulnessövningarna, vad 

som gör interventionerna så autentiska som möjligt, och hur det kan gå att skala upp effekterna av 

de mindfulnessbaserade programmen. Två typer av kritik som riktats mot mindfulnessforskningen 

bör också nämnas. För det första att kommersialiseringen och överdrivna beskrivningar av dess 

effekt har bidragit till viss skepsis gällande mindfulnessbaserade program. För det andra att 

mindfulness lägger för mycket ansvar på den enskilde individen och därför inte lyckas adressera 

sociala faktorer i relation till mental hälsa (till exempel socioekonomisk status, diskriminering med 

rasistiska eller genusmässiga förtecken). Därtill finns det få systematiska kunskapsöversikter med 

ambitionen att göra meta-analyser av mindfulnessbaserade program.  

Myall m.fl. (2022) som uteslutande fokuserar elitutövare, specifika randomiserade 

kontrollgruppsstudier och enbart mentala hälsoeffekter, visar positiva resultat av interventioner 

som är extra lämpade att användas i klinisk praktik. För att framgångsrikt kunna implementera 

mindfulnessbaserade program är det viktigt att forskare och praktiker noga överväger den sociala 

kontext och elitidrottskultur som är föremål för undersökning. Likaså är kamratinflytande och 

stödet från tränaren särskilt viktigt i dessa miljöer där sårbarhet, vilket måste släppas fram för att 

mindfulnessteknikerna ska bli verksamma, sällan är ett uttryck som uppmuntras. Det går utifrån 

Myall m.fl. (2022) inte att dra några slutsatser om eventuella skillnader mellan individuell idrott och 

lagidrott när det gäller mental hälsa och mindfulnessbaserade program. En ytterligare tendens som 
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flera studier visar är att mindfulnessbaserade program för elittränare kan reducera stress- och 

utbränningssymptom. Däremot är mindfulness en förmåga som man växer in i under en längre tid 

och det är därför svårt att säga något om beständigheten i dess resultat om man inte genomför fler 

longitudinella studier. Fältet behöver utvecklas i riktning mot mer systematiska 

implementeringsprogram som kan erbjuda kontinuitet och koherens i utövandet. Vidare är 

mindfulness i första hand en förmåga riktad mot att hantera tränares och utövares tankar, känslor 

och beteende. Därför behövs forskning som tydligare kan uttala sig om andra dimensioner så som 

rasism, mobbning och sexuella trackaserier (Myall m.fl., 2022).  

Mindfulnessövningar har många gånger visat sig ha effekt i relation till att förbättra 

mental hälsa inom specifika idrottsdiscipliner och även tränares och utövares benägenhet att söka 

hjälp för hälsoproblem. Flera studier uppvisar mätbara förbättrade hälsoeffekter för både tränare 

och utövare. Samtidigt pekar flera rapporter på att ökad kunskap och medvetenhet om mental hälsa 

indirekt påverkar idrottsmiljöerna i positiv riktning. Breslin m.fl. (2022) rapporterar därtill att 

studier inom detta område som publicerats mellan 2017 – 2022 uppmäter högre kvalitet i 

forskningsdesign och resultat än studier mellan 2003 – 2017. Det har alltså skett en kvalificering av 

fältet mellan 2017 – 2022. Ett område där forskningen kommer till korta är förmågan att utveckla 

modeller för att förklara och visa beteendeförändring. 

Genom en tematisk analys av 26 olika interventionsstudier visar Carraca m.fl. (2018) 

att mindfulnessprogram är en viktig faktor när det gäller idrottslig förmåga på elitnivå. I de olika 

studierna var en mängd olika idrotter representerade så som rodd, cykling, simning, skytte, 

individuella bollsporter såsom tennis och golf samt lagbollsporter som fotboll och volleyboll. 

Generellt sätt så går det att påvisa att mindfulness kan ge prestationsrelevanta psykologiska 

förmågor och att mindfulnessbaserade interventioner hjälper utövare. Att besitta en 

mindfulnessförmåga relaterar till mer flow, mindre rädsla och färre tankar på icke-relevanta saker 

hos utövaren. Generellt visade studierna i översikten att reguljärt mindfulnessutövande (det vill 

säga mindfulness som inte nödvändigtvis är anpassat till idrottsliga villkor) kan associeras till 

förbättring av kognitiva processer såsom arbetsminne, orienterande uppmärksamhet och exekutiv 

uppmärksamhet. För att underlätta användandet och tillämpningen av de interventionsprotokoll 

genom vilka forskare samlar data, påpekar Carraca m.fl. (2018) att mindfulnessprogrammens 

innehåll behöver evidensbaseras bättre och anpassas till de specifika villkor som karaktäriserar olika 

idrottskulturer.  
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Synteser av vilka idrottsliga resultat mindfulness kan ge 

Ovan avsnitt visade att mindfulnessprogram kan vara effektiva för att komma i rätt känsloläge i sitt 

idrottsutövande och hantera pressade situationer och komplexa erfarenheter kopplade till 

idrottsutövandet. Det är däremot mer vanskligt att genomföra undersökningar som på ett effektivt 

sätt förklarar sambandet mellan mindfulnesstekniker och mätbara idrottsliga resultat. I en meta-

analys av interventionsstudier med syftet att undersöka i vilken grad mindfulnessbaserade 

interventioner ger effekt på idrottsliga prestationer kopplat till fysiologisk och psykologisk förmåga 

visar Bühlmayer m.fl. (2017) att precisionssporter som skytte och dart utmärker sig. Andra sporter 

som cykling, släggkastning, hockey, judo, rugby, löpning, tennis, friidrott och volleyboll uppvisar 

mindre effekter. Även om kortare program (2 veckor) visar effekt så är den generella slutsatsen att 

mindfulnessutövning är beroende av att deltagarna verkligen engagerar sig i övningarna och 

fortsätter att genomföra dem efter att interventionerna slutförts. Uppföljningsstudier visar att 

förmågan och effekten annars avtar med tiden. Även om flertalet idrottsgrenar inte kan uppmäta 

effekt på idrottslig förmåga visar programmen ändå att de ger effekt på hur utövarna kan lära sig 

att förstå och inse sin egen potentiella förmåga att prestera, samt att det kan ge effekt på förmågan 

att återhämta sig (Bühlmayer m.fl., 2017). 

Det finns varierade bevis som stödjer effekterna mindfulnessbaserade interventioner 

har på ökad idrottslig förmåga, ökad mindfulnessförmåga samt ökad förmåga till acceptans, flow, 

självbekräftande tankar och ökad mental hälsa bland utövare (Wang m.fl., 2023). Förbättring när 

det gäller prestation och idrottslig förmåga kan ses i många studier. Interventionsstudier redovisar 

över lag goda resultat när det gäller mindfulnessrelaterade psykologiska komponenter som 

acceptans, psykologisk flexibilitet, flow, samt mätbar förbättring av mental hälsa i termer av stress, 

ångest, depression. Däremot saknas det fortfarande evidens i form av sammanställningar av 

randomiserade kontrollgruppsstudier. Det beror på att studierna uppvisar för stor spridning i 

design och urval för att kunna fastställa någon kvantitativ syntes av de samlade resultaten. Med 

andra ord behövs fler randomiserade kontrollgruppsstudier av samma typ för att kunna erbjuda 

valida översikter på området.   

Många kunskapsöversikter inkluderar bara elitutövare men Wang m.fl. (2023) visar 

att det med en bred bas av idrottsutövare (alltså inte bara idrottsutövare) går att påvisa jämförbara 

resultat på de flesta områden. Däremot skiljer det i effekterna på mental hälsa mellan Wang m.fl.:s 

(2023) breda bas av idrottsutövare och studier som fokuserar elitutövare. Studier som specifikt 

inkluderar elitutövare visar större effekt av mindfulnessbaserade interventioner. Därför föreslås fler 

randomiserade kontrollgruppsstudier som fokuserar mental hälsa hos en bred population av 

idrottsutövare och inte bara elitutövare.  
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Metodutvecklande strategier för att bättre bedöma effekten av 

mindfulness 

Utmaningen att inte kunna genomföra pålitliga synteser och meta-analyser av forskning inom fältet 

har påpekats flera gånger. Då fältet nu uppvisar en exponentiell ökning av forskning blir den här 

utmaningen extra viktig att lösa. De publiceras väldigt många studier men de genomförs på sätt 

som gör det omöjligt att ackumulera kunskap. Kunskapen kan sägas bli bredare men inte djupare. 

Det finns dock exempel på kreativa metodologiska angreppssätt där forskare har 

försökt att adressera detta. Kee och Wang (2007) utvecklar en klusteranalys för att profilera 

utövares mindfulness-förmågor medan Noetal m.fl. (2019a) testar en metod med genetiska 

algoritmer för att avgöra hur man kan korta ner självrapporterande formulär om mindfulness och 

samtidigt behålla reliabilitet och validitet.  

 Kee och Wang (2007) var tidigt ute med att argumentera för genomförandet av 

klusternalyser som kan identifiera viktiga mindfulnesskaraktäristika kopplat till idrottslig förmåga. 

Studien bygger på påvisade kopplingar mellan högpresterande idrottares förmåga att kunna 

fokusera i nuet och deras upplevelser av flow och olika positiva mentala processer. De identifierar 

fyra distinkta kluster (mindfulnessmässiga profiler bland deltagarna) sammanställda utifrån 

egenskaperna ”novelty seeking”, ”novelty producing”, ’”lexibility” och ”engagement”. De mäter 

sedan hur kluster (mindfulnessmässiga profiler) är kopplade till idrottslig förmåga. Två 

extremkluster identifieras som har hög respektive låg poäng på dessa egenskaper samt ett kluster 

som har genomsnittliga värden. Det fjärde klustret är ett udda-kluster. Det visar hög poäng på 

”novelty seeking”, ”novelty producing” och ”flexibility”, men har samtidigt lägst poäng på 

”engagement”.  Skillnaden mellan det höga och det låga klustret visar att förmågan att vara 

närvarande i nuet hänger tydligt ihop med flow. De mer empiriska resultaten av studien visar att 

det existerar individuella skillnader i mindfulnessattityd och att dessa påverkar utövares förmåga att 

ta till sig olika program för mental träning. Dessa resultat kan hjälpa idrottspsykologer att anpassa 

olika program för mental träning. Trots att resultatet redovisar tydliga kluster, och att dessa kan 

förklara vad olika profiler har för möjlighet att prestera och navigera sin idrottsmiljö, påpekar Kee 

och Wang (2007) att klustren ska tolkas med försiktighet eftersom urvalet är litet i relation till andra 

liknande studier. 

Noetal m.fl. (2019a) är en av de få studier som har ett uttalat syfte att vara 

metodutvecklande. Problemet med många mindfulness-studier är att de bygger på att utövare fyller 

i självrapporterande formulär vilket ofta är tidskrävande. Därför testar Noetal m.fl. (2019) att 
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använda genetiska algoritmer som en teknik för att minska antalet variabler i formulären som 

utövarna fyller i. Därefter jämför de vilket avkall man kan göra på variabler och fortfarande få 

acceptabla och valida mindfulnessdata. Studien är metodutvecklande men producerar även 

empirisk kunskap. Jämfört med tidigare studier där utövare fyllt i liknande formulär kan studiens 

resultat vägleda både forskningen och idrottspraktiken i vilka avkall som kan vara rimliga att göra 

när nedkortade formulär ska användas. Studien ger vägledning i hur vi bör resonera när vi 

balanserar mellan korta formulär som går snabbt att fylla i (och därmed blir ifyllda av deltagarna), 

och långa formulär som kan generera mer data men som riskerar att inte bli ifyllda lika noggrant 

eftersom det tar lång tid. Slutsatsen är att formulär som innehåller 9 variabler erbjuder en bra balans 

mellan precision på måtten (reliabilitet) och validiteten på svaren. Det rent empiriska resultatet som 

studien genererade pekade på svaga men mätbara korrelationer mellan mindfulness och prestation. 

Noetel m.fl. (2019a) påpekar till sist att flera tidigare översikter identifierat metodologiska 

begräsningar inom fältet och att inga studier hittills har mött” Cochrane Collaboration's criteria for 

low risk of bias” (jämför Bu ̈hlmayer m.fl., 2017; Sappington & Longshore, 2015; Noetal, 2019b). 

Det verkar med andra ord som att fältet är i behov av mer metodologisk kreativitet i jakten på hur 

mindfulness kan användas i idrottsliga miljöer på ett effektivt och ansvarfullt sätt.  

 

Mindfulnesstekniker i relation till löpning och sömn  

Slutligen nämns här ett par forskningsöversikter som är betydligt mer specifika och avgränsade i 

sitt urval när det gäller mindfulness. Dels en översikt som bara sammanställer mindfulness-studier 

som fokuserar löpning, dels en översikt som sammanställer sömnstudier som använt 

mindfulnessbaserade metoder.   

Cornbally m.fl.:s (2020) studie är ett exempel på en studie som blivit möjlig i takt 

med att den empiriska forskningen exponentiellt ökat och då möjliggjort kunskapsöversikter inom 

mer specifika inriktningar av mindfulnessbaserad idrottsforskning. Här är syftet att undersöka 

mindfulnessinterventioner inom långdistanslöpning och bedöma utfallet av dessa i relation till 

fysiska och psykiska prestationsfaktorer. Slutsatserna bygger på artiklar som tillsammans inkluderar 

235 löpare med medelålder på 35 år på olika nivåer från motions- till elitutövning. Till skillnad från 

flera andra idrotter som uppvisat positiva resultat går det inte att påvisa någon direkt effekt av 

mindfulness när det gäller löpning. Visst stöd går att utläsa i relation till att reducera tävlingsångest 

och öka en stämning av mindfulness men flera av studierna uppvisade svagheter rent metodologiskt 

och det behövs även här fler och bättre randomiserade kontrollgruppsstudier. Om man tar löpning 

som specifik idrott uppvisar den alltså en tydlig kontrast i relation till effekten av mindfulness inom 

andra idrotter (jämför Bulmayer m.fl., 2017; Noetel m.fl., 2017) samtidigt som studier om löpning 
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uppvisar samma metodologiska problematik som rapporterats inom flera andra disciplinspecifika 

studier. Längden på interventionerna i de empiriska studierna varierade mellan 4–8 veckor och 

liknar där interventionsstudier inom andra idrottsgrenar. Således förklarar inte längden på 

interventionerna varför effekterna inom löpning skulle vara sämre. 

Inom idrottsvetenskaplig forskning som genomför sömnstudier kan vi idag se en 

ökad användning av mindfulnesstekniker. Cunha m.fl. (2023) översikt presenterar hur 

mindfulnesstekniker kan förbättra sömnkvalitet och därmed påverka idrottsutövares prestationer. 

Utifrån 25 studier publicerade mellan 2011 och 2021, och där mindfulnesstekniker användes enskilt 

eller i kombination med andra tekniker, uppvisades flera faktorer som förbättrade den fysisk 

förmågan. Till exempel genererade mindfulness i kombination med mer sömn bättre fysisk 

förmåga.  

 

Slutkommentarer för det idrottspsykologiska forskningsområdet  

Precisionssporter som dart, skytte, bågskytte och golf visar på samband mellan 

mindfulnessbaserade tekniker och idrottslig förmåga. Precision verkar vara lämpligt att utveckla 

med hjälp av mindfulness samtidigt som det finns förhållandevis enkla sätt att mäta utvecklingen 

på. Det är svårare att mäta utvecklingen av prestation. Till exempel uppvisar kanotidrott samband 

mellan prestation och mindfulnessträning medan löpning inte gör det. Likaså kan de vara svårt att 

undersöka enskilda variabler inom lagsporter då det saknas verktyg för hur man kan kontrollera för 

alternativa påverkansvariabler. Sammantaget innehåller forskningsöversikterna inom det 

idrottspsykologiska området studier på över 20 idrotter, både individuell idrott och lagidrott. Det 

som nästan inte alls är representerat är olika extremsporter och andra mer estetiskt och 

upplevelsebaserade idrottskulturer. Över lag visar de flesta enskilda studier positiva resultat när det 

gäller utvecklingen av mindfulnessförmåga. Däremot är det skillnad i hur starkt det går att validera 

vilken effekt det har på idrottsutövandet (mindre stress och ångest, lättare att välja positiva 

strategier) och ännu svårare på direkta prestationer (ökad precision, ökad kraft, bättre spel) 

Det varierar hur mycket tid det krävs i interventioner för att upparbeta tillräcklig 

mindfulnessförmåga för att kunna dra nytta av det som utövare eller tränare. Detta har till viss del 

behandlats av forskningsöversikterna inom det idrottspsykologiska området och senare studier 

visar på effekter av mindre tid och färre insatser än tidigare studier. Samtidigt framhålls betydelsen 

av att fortsätta träningen för att fortsatt bära med sig de fördelar som metoderna erbjuder. De flesta 

studier skiljer mellan en anpassad eller formell mindfulnessträning (träna uppmärksamheten i syfte 

att prestera bra resultat och göra kloka val i svåra idrottsliga situationer) och informell 
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mindfulnessträning (utföra mindfulnessövningar i syfte att komma till ro med vissa idrottsliga 

aktiviteter och situationer).  
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Det idrottspedagogiska forskningsområdet 

Efter screening av 55 artiklar utifrån sökningar på mindfulness i kombination med  idrott och hälsa 

(physical education) och idrottspedagogik (sport pedagogy) inkluderades 22 artiklar som 

behandlade idrott och hälsa eller uttryckligen idrottspedagogiska perspektiv. Fyra av dessa är 

begreppsutvecklande, två kunskapsöversikter och 16 empiriska studier. Den största skillnaden rent 

bibliometriskt mellan det idrottspsykologiska och idrottspedagogiska området, även om områdena 

skiljer sig stort i antalet publikationer, är vilka länder och universitet som producerar forskningen. 

När det gäller idrott och hälsa skiljer sig mindfulness-studierna såtillvida att Spanien, i likhet med 

USA, är en stor forskningsproducent. 

 

Mindfulness som begrepp inom idrottspedagogisk forskning 

Det finns en samling publikationer som uttryckligen diskuterar mindfulness som idé och begrepp 

inom idrottspedagogiken. I sammanhanget är det intressant att Linda L. Bain redan 1995 

publicerade en artikel i tidskriften Quest med titeln Mindfulnes and Subjective Knowledge. Det tog 

ytterligare nästan 15 år innan hennes artikel fick sällskap i Quest av Lu m.fl. (2009) som gjorde ett 

återupplivningsförsök av mindfulness och subjektiv erfarenhet i artikeln Eastern Movement Disciplines 

and Mindfulness: A New Path to Subjective Knowledge in Western Physical Education. På senare år har 

begreppsliga utredningar och diskussioner förts inom det idrottspedagogiska fältet genom bland 

andra Martin och Ergas (2016) i artikeln Mindfulness, sport and the body: the justification of physical education 

revisited och Kirk (2020) i artikeln Turning outsourcing inside-out? The case of the mindfulness in schools. Men 

intresset får ändå anses vara förhållandevis svagt inom det idrottspedagogiska fältet fram till de 

senaste fem åren. I en systematisk översikt av mindfulness inom idrottspedagogik inkluderar Lopez 

el al (2021) 15 studier publicerade mellan 2014 – 2020. Deras resultat visar att empirisk forskning 

även inom detta område bekräftar förtjänsterna med mindfulness i utvecklingen av 

mindfulnessförmåga, uppmärksamhetsförmåga, självreglering, egenförmåga, stressreducering, 

idrottslig förmåga och fysisk aktivitet.  De drar även slutsatsen att trots dessa påtalade och empiriskt 

redovisade förtjänster med mindfulness har det inte fått något stort genomslag inom idrott och 

hälsa som skolämne (Lopez m.fl., 2021). Dessa nämnda artiklar ger till skillnad mot de begreppsliga 

utredningarna inom det idrottspsykologiska området inga direkta vägledningar om hur mindfulness 

bör operationaliseras för att kunna bli mätbart eller hjälpa elever att prestera. I den mån de alls 

redovisar principer för empirisk forskning så är det med referens till kvalitativa metoder. Denna 

idrottspedagogiskt präglade mindfulnessforskning formulerar ofta mindfulness i relation till 

kroppsliga och erfarenhetsmässiga perspektiv på lärande och kunskap. Mindfulness som begrepp 
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och idé används med syftet att docka in i idéer, traditioner och perspektiv som redan utvecklats 

inom filosofi, sociologi, pedagogik och lärandeforskning. Det är med andra ord viss skillnad i hur 

mindfulness som idé kopplas till olika tanketraditioner inom det idrottspsykologiska och det 

idrottspedagogiska området. En gemensam nämnare verkar dock var den amerikanske filosofen 

William James. Just James och pragmatismens (social)psykologiska teorier med utgångspunkt i 

känslornas och kroppens betydelse för kunskapsutveckling har Richard Shusterman efterföljande 

utvecklat i relation till mindfulness i böckerna Body Counsciousness, A Philosophy of Mindfulness and 

Somaesthetics (2008) och Thinking Through the Body, Essays in Somaesthetics (2012). Birrer m.fl. (2012) 

hänvisar till bland andra James filosofi om det psykologiska livet som betydelsefull för att förstå att 

perception inte är automatiserade processer utan handlar om att vi på olika sätt lär oss notera 

detaljer i vår mentala aktivitet (s. 235). Med James perspektiv är perception alltid en selektiv 

uppmärksamhet. Denna del omnämns begreppsligt inom det idrottspsykologiska området men är 

mycket mer framträdande inom det idrottspedagogiska området. Shustermans (2008; 2012) 

publikationer förekommer till exempel inte som referenser inom empirisk forskning i 

idrottspsykologi även om den begreppsliga hemvisten kopplas till mindfulness av Bishop m.fl. 

(2004) och Birrer m.fl. (2012. En förklaring kan vara att Shustermans (2008; 2012) filosofi lämpar 

sig bättre för att operationaliseras i relation till idrottspedagogiska kunskapsobjekt och kvalitativa 

undersökningsmetoder. 

Mindfulness som utforskandet av subjektiva erfarenheter 

Mindfulness tillämpat på elitutövare har en tendens att börja i en problematisk situation. Det vill 

säga en fråga om vad som ska effektiviseras. Inom det idrottspedagogiska fältet har mindfulness 

snarare inspirerat till att aktualisera varför-frågan och lyfta fram de utforskande erfarenheterna, 

exempelvis i relation till social hållbarhet (Baena-Morales m.fl., 2022), funktionsvariation (Haegele  

m.fl., 2020), fysisk litteracitet  (Farias m.fl., 2020) psykisk hälsa (Delgado-Montoro m.fl., 2020) eller 

mer undervisningsutvecklande metoder för att stödja mentalt välbefinnande och lärande inom 

idrott och hälsa (Vicente och Stuhr, 2022; Szekeres m.fl., 2022). Fenomenologin och pragmatismen 

har här varit vägledande och drar även på värden och perspektiv som buddhismen har. Därför har 

mindfulness naturligt kopplats ihop med mening och uppmärksamhet och en antidualism inom 

idrottspedagogiken. Att se (ut)bildningen i att söka efter det oväntade och outforskade, till skillnad 

mot att hantera press, utmärker på många sätt det idrottspedagogiska perspektivet på mindfulness. 

En intressant relationell pedagogisk fråga i detta sammanhang som inte undersökts är genom vilka 

situationer och syften elever kan upptäcka och undersöka subjektiva erfarenheter tillsammans. Till 

exempel argumenterar Shusterman (2012) för konstruktiva kopplingar mellan mindfulness och 

bildningsperspektiv som representeras av Thoreaus och Emersons idéer om enkelhet, långsamhet 
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och ett öppet sinne. Inom filosofin, psykologin, sociologin och pedagogiken finns det flera andra 

teoretiska källor till holistiska ramverk som kan användas för att operationalisera didaktiska 

modeller eller pedagogiska utvecklingsprojekt med koppling till mindfulnessbaserade perspektiv vi 

finner inom det idrottspsykologiska området. Exempelvis erbjuder Marcel Mauss, John Dewey, 

William James och Maurice Merleau-Ponty med sina teoretiska och filosofiska projekt goda 

möjligheter att stärka pedagogiskt inriktad mindfulnessforskning.  

Av forskningen inom det idrottspsykologiska området framgår att elitidrotten har 

använt mindfulness som ett verktyg att vända sig inåt och frammana prestationer (öka något) och 

hantera press och stress (minska något) alternativt hålla sig i zonen (fokusera). Den 

idrottspedgogiska forskningen har i stället många gånger använt mindfulness som ett verktyg att 

öppna upp för pedagogiska processer som fokuserar ett upptäckande av och med kropp.  

En viktig dimension av mindfulness innebär även sociala syften och att det finns en 

generaliserad andre (Hedenborg, 2023). Det perspektivet är svårt att identifiera i empirisk forskning 

inom idrottspedagogik även om exempelvis Colón-Calvo m.fl. (2022) utgör ett nämnvärt undantag 

med artikeln A new vision of mindfulness in physical education, Contributing to the social dimension of sustainable 

development. Det är också svårt att identifiera några utvecklade idéer om en mer social(psykologisk) 

dimension inom det idrottspsykologiska området. Här skulle det vara intressant att hitta ett par 

typexempel i den idrottsvetenskapliga forskningen om mindfulness som lämpar sig för att 

formulera ett socialt eller interaktionistiskt forskningsproblem. Skiftet inom idrottspsykologin att 

tala om ett acceptance-paradigm, samt idrottspedagogikens intresse för subjektiva erfarenheter, 

skulle kunna vägleda empirisk forskning i förståelsen av idrottare och elever som undersökande 

”forskare” i både subjektiva och gemensamma erfarenheter. Självkänsla, harmoni och välmående 

inom idrottkulturen och idrott och hälsa-undervisningen bör inte betraktas som uteslutande privata 

projekt för utövare och elever.  

 

Framtida studier inom det idrottspedagogiska området 

För att få bättre överblick och identifiera studier och forskningsfält som anknyter till och kan 

utveckla det idrottspedagogiska området behöver det göras kunskapsöversikter även inom 

idrottshistoria, idrottsfilosofi och idrottssociologi. Dessa behöver antagligen ha mer inkluderande 

termer än just mindfulness. Det existerar flera empiriska studier inom idrottspedagogik som kan 

utgöra underlag för en systematisk kunskapsöversikt på området. En sådan översikt skulle ha bra 

möjligheter att vägleda forskning och praktiknära initiativ med fokus på rörelse och mindfulness i 

skola och förskola. De studier som finns (i dagsläget ca 30) bygger nästan uteslutande på kvalitativa 

metodansatser.  
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Förutom idrottsvetenskapens uppdelning av mindfulnessdimensioner som redovisas 

i begreppsutredande studier av Bishop m.fl. (2004), Garner och Moore (2012) och Birrer m.fl. 

(2012) skulle vi kunna arbeta med mer distinkta uppdelningar av den empiriska 

mindfulnessforskningen. En distinktion kan vara mellan den typ av forskning som fokuserar på 

tekniker och förmågor i relation till hantering av vissa problem (e.g. effektstudier inom det 

idrottspsykologiska området och hälsofrämjande åtgärder inom det idrottspedagogiska området), 

och den forskning som inriktar sig på att förstå psykologiska erfarenheter och utforska kroppsliga 

och sinnliga upplevelser. Den senare typen skulle ha möjlighet att kopplas till fenomenologiska och 

pragmatiska perspektiv där det gjorts betydelsefulla undersökningar i hur personer och 

professioner har fått öva sig i att uttrycka sin kunskap och rörelseförmåga både diskursivt och 

estetiskt. Liknande studier kan exempelvis fokusera lärande som utökad begreppsanvändning och 

förmåga till fördjupade och varierade beskrivningar av kunnande och erfarande. Forskare och 

praktiker skulle då tillsammans kunna utveckla verbaliserade stöd till att navigera såväl krävande 

elitidrottsmiljöer som utmanande lärandeinnehåll i till exempel idrott och hälsa. Den här 

uppdelningen skulle underlätta möjligheten att uppdatera kunskapen inom fältet i relation till 

mindfulnessprogrammet vid Malmö universitet. Med den takt som mindfulnessforskningen håller 

inom idrottsvetenskap produceras det i dagsläget ett par artiklar i veckan. Det blir därför allt 

viktigare att bevaka specifika områden.  
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