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Kort sammanfattning

I den hér rapporten redogor vi for ett samverkansprojekt dir Hdlsa-, vdrd och
omsorgsforvaltningen. Enheten for Hdlsofrdmjande insatser 1 Malmo stad arbetat
tillsammans med Malmo universitet for att underséka hur mindfulnessbaserade
interventioner (MBI) kan frdmja hélsa och vélbefinnande bland seniorer. Tidigare
studier har visat att mindfulnesstréning har positiva effekter pd stress, angest, somn,
smarta och livskvalitet hos olika grupper, inklusive seniorer. Studier har dven

understrukit vikten av att forstd hur mindfulness upplevs i praktiken.

I projektet ingick fyra atta-veckors mindfulnesskurser, baserade pd Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR) och Ola Schenstroms program “Héar & Nu” samt en
forskningsstudie som syftade till att undersoka kursernas effekter. Kurserna leddes av en
dldrepedagog pa Malmo stads moétesplatser for seniorer. Sammanlagt deltog 12 seniorer
per kurs. Effekterna undersoktes av forskare fran Malmo universitet genom en enkét
som besvarades fore och efter kursen (FFMQ, n=43) samt 22 semistrukturerade

intervjuer.

Enkdétresultaten visar forbattringar 1 deltagarnas medvetna nirvaro, med
statistiskt signifikanta fordndringar for skalorna observerande férmdga, medveten
handling och icke-reaktivitet. Intervjuerna visar att deltagarna sokte sig till kursen for att
hantera oro, stress, sémnsvarigheter och livsomstéllningar, och bekréftar enkétresultaten
genom att visa genomgaende positiva effekter av mindfulnesstraningen. Traningen
upplevdes som ett bra verktyg for att skapa lugn, minska dltande, stirka sjdlvomsorg och
forbattra vardagligt vélbefinnande. De intervjuade menade vidare att grupptraningen
fungerade vél och att gruppen bidrog till kinslor av trygghet, samhorighet och socialt
stod.

Slutsatsen &r att mindfulnessprogram for seniorer kan fungera som en béade
uppskattad och verkningsfull hédlsofrimjande insats, med potential att komplettera

befintligt arbete inom dldreomsorg och forebyggande folkhilsa.
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Inledning

Under de senaste 30 &ren har kurser i mindfulness och anvindningen av
mindfulnessbaserade interventioner (MBI) inom privat, offentlig och idéburen sektor
blivit allt fler. Dessutom har antalet digitala verktyg som erbjuder mindfulnessaktiviteter
okat stort. MBI kan variera i omfattning och innehall men har i regel som ambition att
oka deltagarnas medvetna nédrvaro genom att rikta fokus mot andning, kroppsliga
fornimmelser, tankar och sinnesintryck. Interventionerna har ofta visat sig ha goda

resultat sdsom Okat vilbefinnande genom bland annat reducerad oro och angest.

Det dr inte bara anvindningen av mindfulness som 6kat. Det har dven antalet
vetenskapliga studier och publikationer om d&mnet. Det géller inte minst klinisk och
experimentell forskning dér studier ofta handlar om att méta effekter av MBI och/eller
digitala verktyg for mindfulness. Mer generellt visar forskning att regelbunden tréning i
mindfulness har positiva effekter for personer som lider av stress, dngest, nedstimdhet
och smirta. Aven bland seniorer har mindfulnesstrining visat goda resultat. Till exempel
har korta insatser av sa kallad detached mindfulness — en form av mindfulnessterapi vars
huvudfokus bestar i att reflektera Gver sina egna tankar, att ténka pé sitt tinkande” —
minskat dngest och lindrat depressiva symtom hos dldre kvinnor, och effekterna har
héllit 1 sig Over tid (Ahmadpanah et al., 2017; se &ven Kamranmehr et al., 2020).
Liknande resultat aterfinns bland dldre mén och kvinnor i andra studier (Helmes och
Edward 2017; Li et al., 2022). Det finns dven forskning som visar att mindfulnesstréning
kan paverka hjirnans aktivitetsmonster pa ett sitt som forknippas med battre emotionell

reglering (Li et al., 2022).

Likasa har mindfulnessprogram inriktade mot sjailvmedkénsla haft positiva
effekter pa dldre mén och kvinnors formaga att hantera aldersrelaterade utmaningar
genom att reducera stress och utveckla motstandskraft mot negativa tankemonster
(Perez-Blasco et al., 2016). Andra studier visar pa effekter sdsom storre acceptans av
radande utmaningar hos en grupp seniorer med kognitiv nedséttning. Kénslor av
fridfullhet och 6kad sinnesndrvaro anges som sarskilt betydelsefulla (Berk et al. 2018).
MBI har ocksé visat sig kunna stérka dldres psykiska motstandskraft vid sjukdom och
smérta (Lam et al., 2021) och det finns tydliga beldgg for att mindfulnesstraning kan
hjdlpa dldre som har svart att sova (Camino et al., 2022; Perini et al., 2023). Mindfulness

kan dessutom med fordel anpassas pa olika sétt. Exempelvis har appbaserade program



forbéttrat vélbefinnande hos dldre anvindare (Vailati Riboni et al., 2022).

Sammantaget tyder befintlig forskning pa att MBI for seniorer kan vara
hélsofrdmjande. Att identifiera och utoka tillgingligheten av framgéngsrika metoder for dkat
vilbefinnande bland seniorer &r viktigt eftersom denna grupp oftare dn andra moter
utmaningar i form av fysiska d&kommor, kognitiva forandringar, ensamhet, forluster och olika
former av existentiell oro. I ljuset av detta framstdr MBI som relevanta tack vare deras

flexibilitet, skonsamhet och tillgénglighet.

Syfte och fragestallningar

I projektet Mindfulness som frdamjare av hdlsa bland seniorer &r syftet att undersoka
effekterna och erfarenheterna av samt uppfattningar om mindfulness for seniorer.

Forskningsfragorna &r:

1. (Hur) kan mindfulnessaktiviteter bidra till att forbéttra vilmiende for seniorer?
2. Varfor véljer seniorer att delta i mindfulnessaktiviteter?
3. Hur beskriver seniorer vad mindfulness och

mindfulnessaktiviteterna betyder for dem?

4. Vilka eventuella positiva effekter finns med aktiviteterna
och vilka utmaningar med aktiviteterna upplever seniorer?

5. Hur upplever seniorer sociala interaktioner inom
gruppbaserade mindfulnessaktiviteter och hur paverkas

kénslor av exempelvis ensamhet och tillhérighet?

Projektdesign

Delstudien bestar av en utbildnings-/triningsdel som genomfors av en dldrepedagog som

redan finns i verksamheten och en undersokningsdel som genomfors av forskare.

Utbildnings-/traningsdel
Under de senaste tva dren har en dldrepedagog vid en av stadens moétesplatser for
seniorer erbjudit sju kurser 1 mindfulness, baserat pA MBSR (Mindfulness Based Stress

Reduction) och Ola Schenstroms program “Héir & Nu”. Kurserna dr anpassade efter



motesplatsens seniora besokare. Projektet har omfattat fyra kurser som 16pt parallellt
med varandra tva at gangen, fran september till december 2025. Grupperna traffades en
ging i veckan under atta veckor och bestod av tolv deltagare vardera, dir varje traff
varade en och en halv timme. Majoriteten av kursdeltagarna var kvinnor (sammanlagt
deltog fem min). Deltagarna var mellan 65 och 85 ar. De hade sin yrkesbakgrund som
exempelvis ldrare, rektorer, socionomer, advokater, forsiljare samt psykiatrisk personal.
Efter varje traff fick deltagarna med sig information hem om var de kunde hitta veckans
meditation plus en vardagsovning. Traningen hemma var frivillig, men deltagarna har
uppmanats att forsoka genomfora en daglig meditation samt en daglig vardagsovning.
Veckans trining hemma f6ljdes upp vid varje platstraff och de guidande meditationerna
under kursen foljdes upp av utforskande fragor dér veckans teori sedan flitats in (Bilaga
1).

Mindfulnesskurserna ér en del av det utbud som erbjuds pa métesplatserna for
seniorer 1 hdlsofrdmjande och forbyggande syfte, samt for att forebygga oftrivillig
ensamhet vilket dr en del av motesplatsernas uppdrag. Hilsofrdmjande insatser innebir
insatser fOr att stirka eller bibehalla ménniskors fysiska, psykiska och sociala
vélbefinnande. Det &r en process som tidigt ger ménniskor mdjlighet att sjdlva ta
kontrollen dver sin hélsa och vid behov forbéttra den. Det forebyggande uppdraget
innebér atgirder for att forhindra uppkomst, eller paverka forlopp, av sjukdomar,

skador, fysiska, psykiska eller sociala problem.

Undersokningsdel

I projektet har tva forskningsmetoder anvénts: en enkét som delades ut fore och efter 8-
veckorsprogrammet och semistrukturerade intervjuer efter programmet. En forskare fran
Malmo universitet medverkade vid alla introduktions- och avslutningstréiffar pa samtliga fyra
kurser. Darefter alternerade han mellan de tva pagéende kurserna och medverkade vid en av
dem varje vecka (tva kurser per omgéng, 8 triffar per kurs). Forskarens nirvaro blev generellt
uppskattad. Detta har adderat mening for flera av deltagarna och véckt intresse for bade
kursen och projektet. Deltagandet har dven skapat goda forutsittningar for intervjuerna genom

relationsbygge under kursens gang.



Enkat

For att méta effekterna av programmet ombads forskningspersonerna att fylla i den svenska
versionen av Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Baer et al., 2006; dversatt och
validerad till svenska Lilja et al., 2011) fore och efter 8-veckorsprogrammet. Enkéten ar ett
verktyg for att méta mindfulness, eller medveten nérvaro, och bestar av 29 fragor (se Bilaga
2). Pa grund av franvaro till f6ljd av sjukdom, ldkarbesok eller liknande hade inte alla
deltagarna mojlighet att besvara enkiterna bade fore och efter programmet. Komplett fore-

och efterdata samlades in for sammanlagt 43 av deltagarna.

Semistrukturerade intervjuer
For att skapa djupare forstielse for hur mindfulnessprogram for seniorer upplevs av
deltagarna inbjods dessa till enskilda intervjuer dar de gavs mdjlighet att tala om sina

erfarenheter av mindfulnessaktiviteterna efter att 8-veckorsprogrammet var genomfort.

Alla deltagare tillfrdgades om huruvida de ville stilla upp pa en intervju och dela med
sig av sina upplevelser av programmet. Efter programmets slut genomforde forskaren
sammanlagt 22 semistrukturerade individuella intervjuer (3 mén och 19 kvinnor) med
deltagarna (for intervjuguide, se Bilaga 3). De flesta intervjuerna tog mellan 25 och 35
minuter att géra och samtliga spelades in. Intervjuerna har transkriberats med hjilp av

klang.ai och dédrefter analyserats med utgangspunkt i forskningsfragorna.

Etik

Projektet har godkénts av Etikprovningsmyndigheten (Dnr 2025-01755-01) och forhaller sig
till rddande riktlinjer for god forskningssed. Det innebér att samtliga medverkande inom
forskningsprojektet har gett informerat samtycke till att medverka, att deras medverkan varit
frivillig genom hela processen samt att deras personuppgifter behandlas konfidentiellt. Den
insamlade datan anvénds endast for forskningsdndamél och lagras pa ett sdkert sitt.

Deltagarna har pseudonymiserats.



Resultat

I detta avsnitt presenteras en sammanstillning av studiens resultat i tva delar. Den forsta delen

behandlar resultaten fran enkédterna och den andra resultaten fran intervjuerna.

Sammanstillning av enkétresultat

Deltagarna var aktiva i programmet. Alla uppvisade en stor 6kning i hur ofta de utévade
mindfulness jamfort med fére programmets start, med undantag for en person som redan
utovade liknande aktiviteter relativt ofta och darfor ldg kvar pd ungefir samma niva. [
eftermétningen uppgav mer an hélften av deltagarna att de praktiserade mindfulness
dagligen. Av resterande deltagare svarade en klar majoritet att de gjorde det ofta. Detta
tyder pa att programmet haft en tydlig paverkan pa deras faktiska beteenden, vilket i sin

tur gor det mojligt att mer tillforlitligt beddma vilka effekter programmet har haft.

Enkéten utgick fran fyra olika delskalor for att mita medveten nirvaro fore och
efter programmet: observera, handla med medvetenhet, icke-domande och icke-reaktivt.
Varje delskala innehdll pastdenden som besvarades pa en skala fran 1 till 5, motsvarande
“Aldrig/néstan aldrig” respektive “Alltid/ndstan alltid”. Resultatet visar en genomgéende
positiv utveckling. Samtliga delskalor, liksom totalpodngen, forbéttrades efter
interventionen. Foridndringarna var statistiskt signifikanta for alla delskalor utom en:
icke-ddmande. Aven denna delskala rdrde sig dock i positiv riktning och visade en
tendens mot signifikans, tillsammans med en liten men mérkbar effektstorlek.
Sammantaget pekar resultaten pa att programmets innehéall ledde till métbara

forbattringar i deltagarnas mindfulnessnivaer.

Sammanstillning av intervjuresultat

Intervjuerna visar att mindfulnesskurserna har varit meningsfulla for seniorerna och haft
en positiv inverkan i deras vardag. Trots stora olikheter 1 livssituation, bakgrund och
hélsoutmaningar beskriver de flesta att mindfulness blivit ett redskap for att pa olika sétt
forbattra sitt maende. Skillnaderna har inte varit dramatiska eller uppstétt Gver en natt,
men aktiviteterna har i manga fall fungerat som en kalla till stabilitet, ett lugn att
aterkomma till och ett sétt att hantera tankar och kénslor med storre varsamhet. I det
foljande kommer resultaten presenteras utifran nigra overgripande teman dér vi fangar

upp de fragor som stilldes inledningsvis i rapporten.



Mindfulness som vdg till vilmdende

Flera av deltagarna lever eller har levt med betydande utmaningar. Det ror sig om
exempelvis anhdrigas sjukdom, egen cancer, kronisk oro, tidigare depressioner,
somnsvarigheter eller perioder av ensamhet och sorg. Mindfulness har for flera av dessa
personer blivit ett hjailpmedel som béde varit létt att ndrma sig och att integrera 1
vardagen. Manga beskriver att de fatt en battre forméga att stanna upp nér tankarna rusar
ivig. En deltagare uttryckte att “Mindfulnessen dr fantastisk. Alltsd, jag har svart att
forklara, men det blir ett inre lugn, pa nigot sétt...adven utanfor sjdlva 6vningarna”. En
annan berittade om hur hon under kroppsscanningen pa kvéllarna méarker att kroppen
“slapper taget” och att &ven oron infor framtiden blir mer hanterbar. Att kunna observera
sina tankar utan att fastna 1 dem dterkommer ofta. En deltagare beskrev effekten pa
foljande vis: “Jag kdnner att jag har matt bra av det. Och jag tycker det hdr med tekniken
att kunna sldppa tankar. Att bara konstatera ’det dr som det dr’. Jag tycker att det har

varit valdigt hjélpsamt”.

Motiv till deltagande

Deltagarna sokte sig till mindfulnesskurserna av olika anledningar. Men dven om
motiven varierade kretsade de kring nagra aterkommande teman: en lingtan efter battre
sOmn, ett behov av att hantera oro, nyfikenhet pa ett nytt verktyg for vdlméaende eller en
Onskan att hitta en mer stabil vardag efter forluster och provande livsomstéllningar. For
flera av deltagarna var mindfulness sedan tidigare ett inte helt oként begrepp. Det var
daremot endast ett fatal som hade utdvat praktiken i nagon mer betydande omfattning.
Vissa hade hort talas om men aldrig provat mindfulness tidigare och sdg darfor kursen
som ett lockande erbjudande att omsatta nyfikenheten till praktisk erfarenhet. Andra
hade haft enstaka tidigare kontakt -— via meditation, yoga eller sjalvhjilpslitteratur —
men saknat kontinuitet. Flera uttryckte att just timingen gjorde att de tog steget; de
befann sig i en fas av livet dér sérskilda behov hade uppstétt som de hoppades att

mindfulnessaktiviteterna dtminstone delvis skulle kunna tillgodose.

Vad mindfulness betyder i praktiken

29 <¢

Deltagarna beskrev mindfulness som ett tillvigagéngssitt for att “landa”, “stanna upp”,



“vara 1 ndrvaron” eller “varva ner”. Manga betonade vikten av att ha upptéckt andningen
som ett verktyg, och att ddrigenom ha skapat en ny medvetenhet om och relation till sin
andning. Om detta uttryckte en deltagare att “Det dr en extremt banal iakttagelse som
har mycket, mycket storre betydelse &n vad man skulle forvénta sig”. En annan
formulerade det pa ett liknande sétt: “Det &r en rétt héftig kinsla att méirka att man
faktiskt kan koncentrera sig pa bara att andas under ett par minuter. Att inte tinka pa

nagonting annat. Det &r rétt héftigt”.

Sarskilt kroppsscanningen och andrummet dterkommer som anvéndbara dvningar och

flera beskriver hur dessa har blivit verktyg for dem att minska stress, sldppa spanningar och

till och med forbittra sdmnen. Aven sma vardagsovningar, som att kiinna doften av tvitt,

smaken av en frukt, eller att bara andas igenom en annars irriterande situation, blev

betydelsefulla for en del och tydliggoér den innebérd som mindfulness kommit att ha for dem.

Effekter och utmaningar

Effekterna efter atta veckor varierar, men en klar majoritet av deltagarna beskriver en
positiv forandring, med ett tydligt skifte mot mer lugn, bittre sémnkvalitet, minskad oro
eller 6kad nédrvaro. En person beskriver exempelvis att det har “gett ett inre lugn...och
jag kénner att jag kan slappna av”. En annan talar om att hon "har sovit lite
battre...ndgra ganger har jag ként att det 4r en annan typ av somn”. Vidare talar flera
andra om forbéttrad forméga till medveten nérvaro och mérkbart storre formaga att styra
sina tankar bort frén oro eller dltande. En vanligt férekommande effekt beskrivs vara ett
delvis nytt forhéllningssétt gentemot sig sjdlv préaglat av empati och varsamhet, en slags
sjdlvomsorg som betonar vinlighet istillet for sjidlvkritik och acceptans istéllet for

missnoje.

Vid tal om utmaningar handlade dessa mindre om mindfulness i sig och mer om
omstandigheter, sdsom svarigheter med digital teknik, koncentrationsproblem, att
upprétthalla rutiner, eller svarigheter att hitta ritt plats och fysisk position for att
genomfora meditationen. Angaende dvningarna i sig var dock en dterkommande
utmaning att genomfora dvningen som involverade fysiska rorelser; flera fann att
rorelsemomentet i denna dvning storde den meditativa aspekt som annars upplevdes s

vilgorande 1 de mer stillsamma dvningarna.
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Gruppens betydelse och sociala aspekter

En stor andel av deltagarna lyfte fram gruppen som en betydelsefull del av upplevelsen. Flera
sa att de inte hade fatt samma effekt om de bara gjort 6vningarna ensamma hemma. Gruppen
gav en kinsla av trygghet, igenkidnning och en slags tyst samhorighet, sprungen ur det

ovanliga i att sitta i tystnad tillsammans och dnda kédnna sig buren av andras nérvaro.

Gruppens nérvaro har dven underlittat sjdlva minfulnessutdvandet och bidragit till att
forstirka dess effekter. En person beskriver det sdhér: ”Néar vi mediterade hér tillsammans sa
kinde jag ett vélbehag...Det var sa behagligt...Och riktigt den vilbehagskinslan har jag inte
ként ndr jag mediterat sjalv”’. En annan deltagare uttryckte att ”Av nagon anledning, s fort
man &r ihop med ndgon, s blir det en helt annan koncentration...Sitta sjélv, det ar svirare”. |
detta sammanhang lyftes dven vid nagra tillfdllen gruppernas konshomogenitet som en
bidragande faktor till tryggheten som skapades inom gruppen. Som en kvinnlig deltagare
uttryckte det: ”Gruppen var ju rétt s enhetlig...hade dér suttit ndgra 18-ariga pojkar och

nagra 50-driga gubbar sd hade det kanske blivit en annan dynamik™.

Gruppen tycks dven ha fyllt en social funktion. For vissa har den utgjort en
vialkommen ny kontaktyta med andra manniskor i liknande livssituationer; for andra blev den
ett sétt att ateruppleva en kénsla av gemenskap i en fas av livet dar manga relationer fordandras
eller forsvinner. For detta &ndamal angavs ofta samtalen mellan 6vningarna som
betydelsefulla, dar erfarenheter och personliga berittelser delades mellan deltagarna och

bidrog till att skapa en dppen och familjédr atmosfar.

Allt sammantaget visar intervjuerna att mindfulnessprogrammet i de flesta fall har
medfort sma men positiva resultat for seniorernas vélbefinnande. Efter att ha testat pa och
erfarit effekterna under atta veckor uppger deltagarna utan undantag att de har for avsikt att
uppritthalla mindfulnessutovandet som en integrerad del i deras vardag framdver — 1 nagra
fall i bade hopp och tron om att det ska komma att ge resultat, men i de allra flesta fall tack

vare att det redan har gjort det.

Sammanfattande avslutning

Projektet Mindfulness som frimjare av hdlsa bland seniorer visar sammantaget att
mindfulnessbaserade aktiviteter kan spela en viktig roll i hdlsofrimjande insatser for seniorer.
Resultaten fran bade enkéter och intervjuer pekar i samma riktning och vittnar om att d&ven

relativt korta och enkelt implementerbara aktiviteter kan bidra till patagliga och personligt
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meningsfulla fordndringar. For ménga av deltagarna har mindfulness gatt frn att vara nigot
bekant men avlagset till att bli en anvéndbar vardagsresurs for att hantera stress, oro,

somnstorningar och de mentala pafrestningar som livets senare skeden kan medfora.

En viktig insikt fran intervjuerna ar att de mojliga fordelarna med
mindfulnessutdvning inte dr begrénsade till sjdlva dvningarna i sig utan d@ven inkluderar det
gruppdynamiska samspel och sociala stod som kan uppsta nér dessa utfors i grupp. Flera
deltagare beskrev kursen som en ovéintad mdjlighet att uppleva gemenskap och samhorighet,
dér gruppen inte bara bidrog till att skapa trygghet utan dessutom dven bidrog till att forstirka
den egna praktiken. Det antyder att gruppformatet for mindfulnessutdvning ér dels
organisatoriskt praktiskt, dels gynnsamt for sjdlva utforandet av aktiviteterna, vilket 1 sin tur
medfor att gruppdvningar har mojlighet forhdja den hilsofrimjande potentialen. Aven om
effekternas omfattning varierade indikerar resultaten att mindfulnesstraningen har bidragit till
okad medveten ndrvaro, forbéttrad forméga att observera tankar utan att dras med i oro, samt
en Okad kénsla av lugn — 1 synnerhet 1 anslutning till 6vningstillfdllena men till viss del dven
som ett mer bestdende tillstdnd. For somliga yttrade sig detta genom forbattrad sémn, for
andra genom formagan att mota vardagens utmaningar med storre acceptans och sjdlvomsorg.

For ytterligare ndgon kom mindfulness att bli ett litet ankare i tider av sorg och omstillning.

Samtidigt bor de begransningar som framkom tas 1 beaktning. En del deltagare hade
svarigheter att navigera digital teknik, vilket ibland gjorde det svarare att ta del av materialet
mellan traffarna. Andra upplevde vissa dvningar, framfor allt de som involverade rorelse, som
svara att genomfora och undvek dem dérfor helst. Dessa insikter dr vérda att bira i atanke vid
framtida implementering av liknande insatser — sérskilt i ssmmanhang dér malgruppen framst
bestar av seniorer. Att erbjuda stdd i digital hantering eller alternativa sitt att genomfora
ovningar skulle kunna 6ka tillgdngligheten ytterligare. Viktigt dr dven att understryka att
ndgra deltagare upplevde endast sma till férsumbara effekter. Aven om de ir i minoritet
synliggdr dessa fall att mindfulness inte bor betraktas som en universallosning och att
individuella forutséttningar kan ha viss inverkan pa de effekter mindfulness har pa enskilda

individer.

Dessa utmaningar till trots var viljan att fortsiatta med mindfulness efter kursens slut
genomgdende mycket stark. Deltagarna uttryckte att 6vningarna hade blivit en vardefull del
av deras vardag och att de dnskade vidmakthalla rutinerna dven efter programmets slut. Det
fanns dven en utbredd efterfrdgan om en uppfoljande kurs och ett allmént intresse for att veta

mer om forskningen. Allt detta kan tolkas som en indikation p& programmets relevans, men
12



ocksa som ett uttryck for det intresse for mindfulness som kursen vickt och att praktiken for
manga blivit ett anvéndbart och lattillgédngligt sétt att ta hand om och i viss man forbéttra sitt
mdende. Manga av deltagarna var dven noga med att betona sin uppskattning for kursledaren,
som de menar var en starkt bidragande faktor till programmets framgéngar. I vilken mén de
till overviagande del positiva resultaten av kursen dr avhdngiga denna positiva upplevelse av
ledaren gar endast att spekulera kring men utgdr en intressant fragestillning for vidare

forskning.

Avslutningsvis visar denna studie att det aktuella mindfulnessprogrammet for seniorer
ir en lovande och uppskattad halsofrimjande insats for aldrande individer. Det kan bidra till
forbattrad psykisk hélsa och ett 6kat upplevt vilbefinnande. I takt med att samhaéllets dldre
befolkning véxer och belastningen pa sjukvard och dldreomsorg tilltar kan insatser som dessa
utgdra ett viktigt komplement till andra hélsofrimjande och forebyggande atgérder. Vidare
forskning kan med fordel fordjupa forstielsen for hur olika komponenter i
mindfulnessprogrammet dnnu béttre kan anpassas till seniorers varierande behov och
livssituationer. Det nuvarande projektet visar dock tydligt att &ven sma inslag av

mindfulnesstrianing kan gora skillnad.
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Bilaga 1: 8-veckorskurs 1 mindfulness

Kursen bygger pa "Hér & Nu”’-programmet skapat av Mindfulnesscenter som sedan ar
anpassat for motesplatsens seniora besokare. Vi triffas 1 ggr/vecka och gruppen bestar av max
12 deltagare. Varje traff ar pa 1,5 h. Efter varje traff far deltagarna med sig information hem
om var de hittar veckans meditation (lank till hemsida) + vardagsdvning. Traningen hemma ar
frivillig, men deltagarna uppmanas att forsoka fa till en daglig meditation samt en daglig
vardagsovning. Veckans traning hemma foljs upp vid varje tillfdlle. De guidande

meditationerna f6ljs upp av utforskande frdgor dér veckans teori sedan flétas in.

Kursinnehall:
Traff 1: Limna autopiloten — kénn din kropp
Meditation: Landa hér & nu, 10 min
Kroppsscanning, 20 min
Teort: Vad ér mindfulness?
Intention/avsikt med trédningen
Ova hemma: Kroppsscanning + vardagsdvning
Info om mindfulness, generella traningsrad, forslag pé intentioner,
vidmakthéllandeplan
Traff 2: Observera din andning — trina ditt andningsankare
Meditation: Landa hér & nu, 10 min
Andningsankaret, 15 - 20 min
Teori: Andningen
Fem grunder infor din meditation
Ova hemma: Andningsankaret/kroppsscanning + vardagsdvning
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Traff 3: Var nirvarande i andning och kroppsrorelse
Meditation: Landa hér & nu, 10 min

Andrum, 5 min

Mindful yoga sittande, 20 min
Teori: Motstand och hinder

Acceptera kroppen, dom inte

Slapp taget om prestationer

Ova hemma: Andrum/Mindful yoga + vardagsdvning

Traff 4: Bara sitt — Hiir och Nu
Meditation: Mindful yoga sittande, 15 min

Sittande meditation, 20 min

Teori: Mindfulnesstridning och vér hjarna

Ova hemma: Andrum/Sittande meditation + vardagsdvning
Traff § Acceptans samt SOA S

Meditation: Mindful yoga sittande, 15 min

Sittande meditation med S O A’ S
Teori: Mindfulnesstriangeln, tanke, kropp, kénsla

Agera medvetet - Acceptans, SOAS = Stopp/Stanna upp,
Observera, Acceptera, Svara/Slapp taget

Ova hemma: Sittande meditation/Andningsankare/Andrum + Agera medvetet

SOAS



Traff 6

Meditation:

Teori:

Ova hemma:

Traff 7

Meditation:

Teori:

Ova hemma:

Traff §:

Meditation:

Teort:

Ova hemma:

Att hantera svarigheter
Mindful yoga sittande, 15 min
Sittande meditation med S O A’ S
Reaktiv / proaktiv

Fran offer till observator

Sittande meditation/Andrum + vardagsdvning

Tankar ér inte fakta

Mindful yoga sittande, 15 min

Sittande meditation "Medvetenhet utan att vdlja”, 20 min

Tankar
Mindfulnesstriangeln: tanke, kropp, kénsla
Mindfulness och sémn

Sittande meditation/Andrum + vardagsdvningar

Ta hand om dig, skapa daglig
Mindful yoga sittande, 15 min
Sittande meditation, 20 min

Effekten av regelbunden trining

Perspektiv: Nyfikenhet, vénlighet, icke-domande m.fl

Kroppsscanning, Andrum, Andningsankare, Mindful yoga

eller Sittandes meditation + Vardagsdvning
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Bilaga 2: Enkat

Enkiten heter Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Baer et al., 2006) och &r
validerad och Oversatt till svenska av Lilja et al. (2011). Forskningspersonerna uppmanas att
svara pd en Likert-skala fran 1 (haller inte med alls) till 5 (hdller med for det mesta eller hela
tiden). Den svenska versionen av FFMQ har visat goda psykometriska egenskaper (Lilja et
al., 2020). Vid ifyllning av enkéten besvarar forskningspersonerna dven bakgrundsfragor om
utbildningsbakgrund, sysselséttning, kon, alder, migrationsbakgrund och om tidigare
erfarenheter av mindfulness. Slutsatser dras genom statistisk analys av insamlade data fran
enkéten. Analysen mdjliggor en beddmning av kursens effekter nér det géller deltagarnas
medvetna nirvaro/mindfulness. Forskningspersonerna utgor sin egen kontrollgrupp dér vi
jamfor utgangslage med ldget efter kursen for att identifiera eventuella signifikanta

forandringar och samband.

Bakgrundsfragor

Alder (Ange din &lder i siffor XX)
Utbildningsniva (SCB:s definitioner, skalan bestér av 7 steg)
Vilken dr din hogsta genomforda utbildning?
Grundskola, folkskola, realskola eller liknande
2-arigt gymnasium eller yrkesskola

3—4 érigt gymnasium

Folkhdgskola eller liknande

Universitet eller hogskola kortare dn 3 ar
Universitet eller hogskola, 3 ér eller ldngre
Vet ej/inget svar

Ko6n (kvinna, man, icke bindr, vill inte svara)

Nuvarande sysselséttning (fritext)

Migrationsbakgrund

Ange din migrationsbakgrund

Jag ar f6dd utomlands

Jag dr f6dd 1 Sverige och en eller bada fordldrarna dr fodda utomlands
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Jag ar fodd 1 Sverige och béda fordldrarna dr fodda i Sverige.

Vet ej /inget svar

Mindfulness (generellt)

Begreppet mindfulness brukar dverséttas med “medveten nidrvaro” pa svenska och
Mindfulness ér ett forhallningssétt som utvecklar uppmérksamhet, medvetenhet och
medkénsla. Man brukar dven tala om formell eller informell tréning av mindfulness, dér den
forra (formell traning) kan goras exempelvis genom meditation och dir den senare (informell
traning) kan 4ga rum inom andra vardagliga praktiker dar kan 6va medveten nirvaro (som att
diska, ta en promenad).

Beskriv hur ofta du utévar minidfulness, (Skala “aldrig” till varje dag).
Hur ldnge har du utévat mindfulness (fritext)
P& vilket sitt utovar du mindfulness (fritext)

Varfor utévar du mindfulness? (fritext)

Mindfulness: Fem aspekter av medveten nirvaro FFMQ

Hér anvénds de fyra skalorna observera, handla med medvetenhet, icke-domande,

icke-reaktivt, med foljande items: Skatta foljande pastaenden genom att ringa in den

siffra (1-5) som stimmer bast med din egen uppfattning om hur det i allménhet &r for

dig.

« Niér jag gér, lagger jag med avsikt mérke till hur det kdnns att réra kroppen

« Jag kritiserar mig sjdlv for att ha kénslor som é&r irrationella eller oldmpliga

« Jag ldgger mérke till mina kénslor utan att behdva reagera pa dem

» Nir jag gor saker vandrar mina tankar ivig och jag blir létt distraherad

= Nar jag tar en dusch eller ett bad sa dr jag uppmérksamhet pé upplevelsen av vatten pa
min kropp

« Jag dr inte uppmirksam pa vad jag gor, pa grund av att jag dagdrommer, oroar
mig eller &r distraherad pa andra sitt

» Jag kan iaktta mina kénslor utan att bli uppskakad av dem

« Jag sdger till mig sjélv att jag inte borde kidnna som jag gor

« Jag lagger mirke till hur mat och dryck paverkar mina tankar, kénslor och hur det kénns i
kroppen

« Jag dr uppmirksam pa kénselintryck, till exempel av vinden i mitt hér eller solen pé mitt
ansikte

» Jag gor bedomningar av om mina tankar ar bra eller daliga

» Jag tycker att det dr svart att halla kvar min uppmérksamhet pé det som hander 1 nuet

« Nar jag har kansloméssigt upprorande tankar eller inre bilder tar jag "ett steg
tillbaka", och &r medveten om tanken eller bilden utan att 6vervéldigas av den
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« Jag dr uppmérksam pa ljud, som t ex klockors tickande, fagelkvitter och passerande bilar

» Nir jag har tankar eller inre bilder som far mig att mé daligt, blir jag lugn igen snart
efterdt

» Jag séger till mig sjélv att jag inte borde tdnka som jag gor

« Jag lagger mérke till hur saker luktar och smakar

» Jag hastar igenom aktiviteter utan att vara riktigt uppmérksam pa dem

» Nar jag har tankar eller inre bilder som far mig att kdnna mig illa till mods, kan jag
lagga mérke till dem utan att behdva gora nagot

« Jag lagger mirke till detaljer i konstverk och i naturen, som farger, former, eller
monster av ljus och skugga

» Nir jag har tankar eller inre bilder som jag mér daligt av, noterar jag dem bara och
slapper dem sedan

« Jag kommer pa mig sjilv med att gora saker utan att vara uppmarksam

« Jag ogillar mig sjdlv nér jag har konstiga eller ologiska tankar

Svarsalternativ: Pastdendet stimmer: Aldrig/ néstan aldrig, séllan, ibland, ofta, alltid
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Bilaga 3: Intervjuguide

Inledning

Vi sitter hér for du har deltagit i mindfulness for seniorer pa stadens mdtesplatser.
Frigeomriden om bakgrund

- Alder cirka
- Utbildning och yrke under yrkesverksamt liv
- Familjesituation

Frigeomriden om mindfulness

Hur skulle du beskriva vad mindfulness ér for dig?

Varfor valde du att vara med i mindfulnessaktiviteterna?

Beritta om hur ofta du har varit med och om nagot varit extra roligt eller svart.

Brukar du trdna pa mindfulness hemma — och om du gor det, vad brukar du goéra dd? Om du
inte trdnar hemma - varfor gor du inte det?

Har du sett/upplevt ndgra positiva resultat av mindfulness? Vilka /Pa vilket sétt?
Har du upplevt utmaningar? Vilka/Pa vilket satt?

Ar du ngot dvrigt som du vill tilligga?
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