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Sammanfattning

Arbetsrelaterad stress dr ett vixande problem och innebér betydande kostnader for individer,
organisationer och samhéllet. Mot denna bakgrund har olika former av mindfulnessbaserade
interventioner (MBIs) blivit alltmer populdra som verktyg for att hantera stress, stérka
psykiskt vilbefinnande och forebygga ohilsa i1 arbetslivet. Mindfulnessbaserade program
(MBPs) bygger pa en kombination av kontemplativ praktik och vetenskaplig metod. Lérarens
kompetens, forstaelse for malgruppen och kontexten ér centrala for genomforandet.
Forskningen visar att mindfulness i arbetslivet kan bidra till forbéttrad psykisk hélsa, kognitiv

funktion och organisatorisk effektivitet.

MBIs har tydliga positiva effekter pé stress, psykiskt véilbefinnande och kognitiv
funktion hos anstillda i olika sektorer. Storst effekt ses pa sé kallad hedoniskt vélbefinnande
och emotionell reglering. Mindfulness kan ocksa starka uppméarksamhet, motstandskraft och
ledarskapsformaga. For att interventionerna ska vara héllbara kriavs dock organisatoriskt stdd,
langsiktighet och anpassning till den specifika kontexten. Mindfulness kan vara en viktig
komponent i ett modernt och hilsofrdimjande arbetsliv, men ersétter inte organisatoriska

forbattringar vid hog arbetsbelastning eller utmanande arbetsvillkor.

Inledning

Arbetsrelaterad stress innebér betydande kostnader bade for individer och samhillet i stort.
Stress 1 arbetslivet pdverkar inte bara den enskilde arbetstagaren utan har dven ldngsiktiga
effekter pa organisationers produktivitet, samt anstélldas hilsa och vdlmaende. Det ar darfor
av stor vikt att identifiera och implementera effektiva metoder for att minska stress och
forbattra individers psykiska hilsa i olika arbetsmiljoer. Ett vixande omrade inom forskning
och intervention dr mindfulness, en metod som har visat sig ha potentiella fordelar for att
minska stress och frimja vélbefinnande. Syftet med denna forskningsoversikt ér att undersoka
mindfulness som en metod for stressreduktion och dess effekter pa vilbefinnande i arbetslivet,
samt att belysa relevanta tekniker och de empiriska resultaten fran forskning inom detta

omrade.



Vad ar mindfulness?

I vardagligt sprak anvinds ofta ordet mindfulness som en synonym for att vara medvetet
nérvarande eller att uppmérksamma nuet utan att ddma. Mindfulness kan anses vara
motsatsen till tankevandring (mind-wandering”) och grubbleri (’rumination”). Oxford
Online Dictionary definierar mindfulness som “the state or quality of being mindful”
(www.oed.com). Aven om mindfulness ofta benmimns som ett tillstind dér man &r medvetet
nédrvarande (Brown & Ryan, 2003), dr det samtidigt nagot som till viss del kan tillskrivas en
persons egenskaper eller karaktérsdrag (Hiilsheger et al., 2013), men dven nadgot som man kan
tridna sig till (Jamieson & Tuckey, 2017).

Mindfulness &r ett begrepp och en praktik som fétt vid spridning i den
viésterldndska kulturen och anvénds flitigt inom omrdaden som varden, arbetslivet och idrotten
for att 6ka vilbefinnande, forbéttra hélsa, 6ka produktivitet eller prestation. Manga méanniskor
vérlden over anvdnder mindfulness som en naturlig del i sitt vardagliga liv. Det finns manga
applikationer och digitala plattformar dér man kan gora olika mindfulnessdvningar och kurser
dédr man fér ldra sig verktyg och dvningar for mindfulness.

Molekylarbiologen John Kabat-Sin har haft stort inflytande 6ver hur vi i
vistvirlden tolkar och utdvar mindfulness (Benn, 2016). Aven om mindfulness har fatt ett
stort genomslag i vastvérlden har praktiken rotter 1dngt tillbaka i de Osterldndska religiosa

traditionernas léror (Hedenborg White, 2023).

Mindfulness och vélbefinnande

Ett uttryck som ofta dterkommer i forskningen om mindfulness ér vélbefinnande. Vad som
laggs 1 begreppet kan variera beroende pa kontext. I forskningen om mindfulness kopplat till
arbetslivet anvinder man béade ett medicinskt och ett psykologiskt forhéllningssitt till
vélbefinnande.

Inom psykologin brukar man anvénda tva begrepp for att definiera vélbefinnande,
eudaimonia och hedonism. Eudaimonia ar ett begrepp som héarstammar fran antik grekisk
filosofi, sdrskilt Aristoteles. Det dversitts ofta som “vdlméende” eller ’lycka”. Inom
psykologi refererar eudaimonia till ett tillstand av att leva i enlighet med ens sanna jag och
uppna sin fulla potential. Det handlar inte bara om att uppleva njutning, utan om att leva ett
meningsfullt och autentiskt liv. Fran ett psykologiskt perspektiv innebdr eudaimonia att
individen engagerar sig i aktiviteter som &r i linje med deras varderingar och intressen, vilket

leder till en djupare kénsla av tillfredsstillelse och syfte. Detta kan inkludera personlig


https://www.oed.com/

utveckling, sjdlvforverkligande och att bidra till samhaéllet (Ryan et al., 2008). Eudaimonia
kan dven beskrivas som psykologiskt vilmaende och sammanfattas i sex kirndimensioner:
e autonomi,
e kontroll 6ver sin livssituation,
e personlig utveckling,
e positiva relationer till andra,
e meningsfullhet

e sjilvacceptans (Ryff & Singer, 2008).

Hedonism foresprékar att njutning och lycka ér de hogsta goda och frimsta mélen i livet.
Vilbefinnande ur ett hedonistiskt perspektiv innebér att man fokuserar pa lycka, vilket
vanligtvis definieras som nédrvaron av positiva kénslor och franvaron av negativa kénslor.
Vilbefinnande, ur ett medicinskt perspektiv, definieras ofta som ett tillstand av fullstdndigt
fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande, och inte bara frdnvaro av sjukdom eller
handikapp. Detta innebér att en person inte bara ar fri fran sjukdom, utan dven upplever en
hog livskvalitet och tillfredsstéllelse i livet ("Constitution of the world health organization,"
1947). Ett mer nyanserat sitt att se pa hélsa och vilbefinnande ar det salutogena perspektivet
som betonar de faktorer som bidrar till och upprétthéller hilsa. I kontrast till detta star
patogenes, som fokuserar pé orsakerna till sjukdom. Ett centralt begrepp inom salutogen
forskning &r kinsla av sammanhang, ofta forkortat KASAM pa svenska och Sense of
Coherence (SOC) pé engelska. Detta begrepp introducerades av Aaron Antonovsky, som ser
hilsa och sjukdom som nagot pad en mangdimensionell skala snarare an ett binért tillstand

(Mittelmark, 2022).

Olika tekniker for mindfulness

Det finns ett 6kat intresse for mindfulness baserade program (MBPs) sasom mindfulness
baserad stressreduktion (MBSR) och mindfulness baserad kognitiv terapi (MBCT). MBPs
utgar frn andliga traditioner likvél som vetenskap och samtidigt himtar de kunskap frén flera
olika @amnesomraden sasom medicin, psykologi och utbildning. Det dr nodvéndigt att definiera
vad som utmérker dessa metoder och teknikerna for att de ska kunna utvecklas pé ett hallbart
sétt. Vad som ér viktigt inom MBP é&r fokus pa kontemplativa mindfulness praktiker, liksom

de ldrare som formedlar processen. Dessa tvé delar ar lika viktiga och ldraren behdver



kunskap om vilken kontex och population man undervisar i likvél som sjdlva tekniken och
processen i sig (Crane et al., 2017).

MBSR utvecklades 1979 som ett utbildnings- och triningsprogram for att hjélpa
personer med kroniska hélsoproblem och de som upplever 6kande krav fran psykologisk och
emotionell stress. MBSR var det forsta programmet som var utformat for att anvindas inom
medicin. Programmet syftar till att ge deltagarna verktyg for att hantera livets utmaningar pa
nya och mer konstruktiva sitt. En viktig aspekt av MBSR ér att det dr utovandet i sig som &r i
fokus inte eventuella utfall och resultat av utovandet (Benn, 2016; Kabat-Zinn, 2003).

MBCT utvecklades inom psykologin som en form av psykologisk profylax mot
depression. Fokus for MBCT ér att ldra individer att bli mer medvetna om sina tankar och
kénslor och att forhélla sig till dem ur ett bredare, decentraliserat perspektiv som mentala
hindelser” snarare &n som aspekter av jaget eller som nddvéndigtvis korrekta reflektioner av

verkligheten (Teasdale et al., 2000).

Exempel pa mindfulness baserade program

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Forutom meditation inkluderar MBSR undervisning 1 kroppsskanning och yoga for att framja
en Oppen och icke-domande observation samt acceptans av smirtsamma eller obehagliga
sensationer, negativa tankar och kénslor. Detta syftar till att minska forvéntansangest,

undvikande och andra maladaptiva monster genom att undvika kognitiv bedomning.

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
Utover meditation uppmuntrar MBCT till en accepterande och icke-domande observation av
negativa tankar och kénslor. Detta forhindrar att kognitiva bedomningar leder till grubblande

negativa tankar och vanemaissig emotionell reaktivitet.

Mindfulness-Strengths-Based Intervention (MSBI) En hybridform av MBI som
kombinerar mindful meditation, mindful living och Character-Strengths-Based Interventions

(CSBI)

Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP)
Forutom meditation 1&r MBRP ut fardigheter {for aterfallsprevention och framjar en icke-
domande, 6ppen och accepterande observation av begér. Mélet ér att bryta kopplingen mellan

negativa tankar och kénslor som &r associerade med begér och aterfall.



Mindfulness Training for Smoking (MTS)
Forutom meditation erbjuder MTS specifik tridning i hur man tillimpar mindfulness pa de

faktorer som pédverkar ett specifikt tillstdnd, sdsom rokavvénjning.

Mindfulness-Oriented Recovery Enhancement (MORE)
Forutom meditation lar MORE ut en neutral, 6ppen och accepterande observation av
smdrtsamma sensationer. Programmet inkluderar dven positiv psykologi och beteendetekniker

som riktar sig mot de neurovetenskapliga grunderna for beroende.

Mindfulness 1 arbetslivet

Under de senaste decennierna har intresset for att frimja psykisk hilsa och vélbefinnande i
arbetslivet okat kraftigt. I detta sammanhang har mindfulnessbaserade interventioner
etablerats som en central metod, med syfte att minska stress, stirka kognitiva formégor och
forbattra organisatoriska resultat. Forskning av Amishi P. Jha och Nina Rostrup (2015) visar
att mindfulnessbaserad traning kan fungera som en skyddande faktor i arbetsmiljoer med hog
risk genom att forbattra formégan till uppmérksamhet. Bland militdr personal framkom
exempelvis att program som innehéller praktiska 6vningar, sdsom andningsévningar,
kroppsscanning och meditation, &r mest effektiva for att uppritthdlla koncentration och
mental skidrpa under intensiva traningsperioder. Resultaten betonar dven vikten av att
mindfulnessprogram innehaller regelbundna och praktiska 6vningsmoment.

Mindfulness har visat sig vara betydelsefullt inom ledarskap och
organisationsutveckling. Genom att motverka multitasking och minska paverkan av
informationsoverflod kan mindfulness bidra till forbattrat beslutsfattande, okad kreativitet och
mer hallbara relationer pé arbetsplatsen. Modellen f6r “mindful leadership” omfattar sex
dimensioner:

e virderingar och syfte,

e emotionell intelligens,

e kognitiv klarhet,

e fysisk medvetenhet,

e relationer och inspiration.

Forskning visar att dessa faktorer stirker badde ledarens och medarbetarnas vilbefinnande och

prestation (Ehrlich, 2017). En integrering av mindfulness pd bdde individ- och



organisationsniva kan ddrmed skapa mer hallbara och hogpresterande arbetsklimat. Genom att
starka kognitiva funktioner, emotionell stabilitet och organisationers formaga till anpassning
kan mindfulness dessutom bidra till 6kad innovationskraft och resiliens i en snabbt
fordnderlig global miljo. Detta gér mindfulness till en strategisk resurs som kan ge langsiktiga
konkurrensfordelar, forutsatt att implementeringen backas upp av ledningens engagemang och
en overgripande kulturforandring (Krishnan, 2021).

Betydelsen av gedigen implementering framtrader dven i forskning om
mindfulnessprogram for andra yrkesgrupper med hoga stressnivaer. Burton et al. (2017)
genomforde en systematisk dversikt och metaanalys av mindfulnessbaserade interventioner
for vardpersonal, en grupp som ofta utsétts for omfattande arbetsrelaterad belastning.
Resultaten visade en medelstor effekt pa stressreduktion, vilket indikerar att bade
standardiserade och anpassade program kan bidra till forbéttrat valbefinnande. Samtidigt
lyftes utmaningar sdsom hoga avhoppsnivaer och behovet av flexibla och tidsanpassade
uppldgg for att mojliggora genomforandet i pressade vardmiljoer. Liknande resultat ses inom
skolan. Klingbeil och Renshaw (2018) metaanalys av 29 studier visar att
mindfulnessbaserade interventioner for ldrare ger en signifikant och medelstor positiv effekt
pa psykologiskt vilbefinnande och stressnivaer. De storsta effekterna dterfanns for
sjdlvrapporterad mindfulness och emotionell reglering, medan effekterna pa klassrumsklimat
och undervisningspraktik var mer begransade. Studien understryker att dessa insatser ar
lovande fOr att stirka ldrares motstdndskraft och forebygga utbrindhet, men att en hallbar
implementering kraver resurser, tid och adekvat utbildning.

Trots dessa positiva effekter visar Daniels et al. (2021) att interventioner for hélsa
och vilbefinnande pa arbetsplatsen inte sédllan misslyckas, inte pa grund av brister i sjdlva
programmens innehdll, utan pd grund av otillrdcklig implementering. For att insatser ska ge
langsiktiga resultat krdvs kontinuitet, organisatoriskt 1arande och tydliga strukturer for styrning.
Stod fran ledare, tillgang till resurser och realistiska forutsittningar framstar som avgdrande,
medan faktorer som motstdnd, tidsbrist och externa péfrestningar kan hindra framgéng.
Sammanfattningsvis visar forskningen att hallbara och framgangsrika interventioner krédver

uthallighet, anpassning till den specifika kontexten och ett starkt organisatoriskt stod.

Effekt pa psykiskt védlbefinnande och kognitiv funktion
Mindfulnessbaserade interventioner (MBIs) har i flera studier visat tydligt positiva effekter pa

psykiskt vilbefinnande. Enligt Vonderlin et al. (2020) minskar MBIs stressnivéer, okar



medkinsla och arbetsengagemang samt reducerar somatiska besvir. Aven
arbetstillfredsstillelse och motstandskraft mot arbetsrelaterad belastning paverkas positivt.
Dessa resultat bekriftas av Sakuraya et al. (2020), som 1 en omfattande metaanalys av 39
randomiserade kontrollerade studier visade att psykologiska interventioner, sarskilt
mindfulness och kognitivt beteendebaserade program, ger en signifikant forbéttring av

subjektivt vilbefinnande. Effekterna omfattade flera dimensioner:

o Evaluativt vélbefinnande (t.ex. jobbtillfredsstillelse)
o Hedoniskt vilbefinnande (positiva kanslor, vitalitet)
e Eudemoniskt vilbefinnande (meningsfullhet och syfte)

e Mental komponent av livskvalitet

Sammantaget indikerar forskningen att mindfulness, genom sina positiva effekter pa
uppmérksamhet och arbetsminne, kan bidra till att forebygga stress och forbattra prestation.
For personer som redan drabbats av utbrandhet rdcker dock inte mindfulness — hér krévs

kompletterande insatser pa organisatorisk niva for att uppna varaktig forbattring.

Lomas et al. (2019) genomforde en metaanalys som omfattade ett brett spektrum
av MBIs i olika arbetsmiljoer. De fann att effekterna pa vélbefinnande var signifikanta, men
att resultaten varierade beroende pé kontext, yrkesgrupp och typ av intervention. Deras
slutsats understryker betydelsen av att anpassa program till malgruppen och arbetsplatsens
specifika forutsittningar. I takt med den digitala utvecklingen har dven eHéalsointerventioner
med mindfulnessinslag fatt en allt storre roll. Stratton et al. (2017) visar i sin metaanalys att
sadana interventioner har mattliga till starka effekter pa stress, angest och depression bland
anstéllda. Deras goda tillgénglighet och skalbarhet gor dem sirskilt relevanta i organisationer
med begrinsade resurser eller geografisk spridning. MBIs har bittre effekt 1 att stirka det
hedoniska vélbefinnandet, det vill sédga 6ka positiva kdnslor och minska negativa kénslor, dn
att stdrka eudaimonia som &r mer inriktat pa védlbefinnande och meningsfullhet. Monzani et al.
(2021) har undersokt om Mindfulness-Strengths-Based Intervention (MSBI), en hybridform
av MBI som kombinerar meditation, medveten nérvaro i vardagen och Character-Strengths-
Based Interventions (CSBI), kan ha en storre effekt an MBIs bade vad géller det heoniska och
det eudaiminska vélbefinnandet. Hypotesen ir att genom att koppla inre medvetenhet
(mindfulness) med individens karaktirsstyrkor (t.ex. hopp, mod, vénlighet) skapas en mer
hallbar och motiverande fordndring. Studien visade att MSBI hade en storre effekt 4&n MBI i

alla delar av de uppmadtta aspekterna av de anstilldas vilbefinnande.



For att interventionerna ska bli genomforbara och hallbara krivs dessutom
strategiskt ledarskap och en stddjande organisationskultur. Tre nyckelfaktorer har identifierats
som essentiella (Daniels et al., 2021):

o Kontinuitet — insatser maste uppratthéllas dver tid, inte ges som engéngsinsatser.

e Lédrande — organisationen maste dra lirdom av processen och anpassa programmet vid
behov.

o Effektiv styrning (governance) — tydliga strukturer, ansvarsfordelning och stéd fran

ledningen &r nodvéndiga.

Sammantaget visar forskningen att mindfulnessbaserade interventioner har god effekt pa
anstdlldas psykiska hélsa, kognitiva funktion och 6vergripande véilbefinnande. Effekterna &r
storst nér interventionerna anpassas till den specifika kontexten, kombineras med
organisatoriska insatser och integreras med andra psykologiska resurser, sésom
karaktirsstyrkor. Aven digitala format visar lovande resultat, men mer forskning behédvs for
att sdkerstélla effekternas langsiktighet.

Samtidigt dr effekterna pa utbrandhet mindre entydiga. Renaud och Lacroix
(2023) framhaller att utbrandhet ar néra kopplad till férsdmrade kognitiva funktioner, sdsom
arbetsminne, uppmirksamhet och exekutiv kontroll. Detta innebér att MBIs, 4ven om de kan
bidra till aterhamtning, sannolikt behdver kombineras med organisatoriska fordndringar for att
ge langsiktiga effekter. Jha et al. (2019) har visat att mindfulness kan forbittra arbetsminnets
funktion genom att stirka uppmérksamhet och minska risken for distraktion, sérskilt under
kognitivt krdvande forhallanden. Detta tyder pa att mindfulness inte enbart &r ett verktyg for

stresshantering, utan ocksa kan hoja kognitiv prestanda i komplexa arbetsmiljoer.

Mindfulness for specifika yrkesgrupper

Hailso- och sjukvérdspersonal har drabbats av utbrandhet och empatitrotthet i hdgre grad én
andra grupper, vilket dr korrelerat med sdmre livskvalitet for individen, sdmre patientvard och
lagre sjalvmedkénsla. I en metaanalys som kvantitativt sammanstéllt effekterna av
mindfulnessbaserade interventioner pd sjdlvmedkénsla hos hélso- och sjukvirdspersonal
kunde man se att MBSR interventioner hade en positiv och varaktig effekt pa personalens
sjdlvmedkénsla. Resultaten indikerar att en rad olika interventionsformat, ledare, antal
sessioner, duration och hemdvningar ger positiva effekter pa sjadlvmedkinsla (Wasson et al.,

2020). Det finns visst stod 1 litteraturen som tyder pa att en hogre dos mindfulness-traning ger
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starkare effekt pd vélbefinnande jamfort med ldgre dos traning (t.ex. endagsutbildning) i en
allmén arbetspopulation (Chin et al., 2019). Intressant &r att de studier dér interventionen
inkluderade ett internat hade storre effekt (Wasson et al., 2020).

Flera olika studier har undersokt effekten av mindfulness som ett verktyg for att
minska stress, angest och depression hos sjukvardspersonal. Karo et al. (2024) har
sammanstillt vad forskningen sdger om vilken effekt mindfulnessinterventioner har for
sjukskoterskor nér det géller stress, depression och dngest. I studien sammanstéllde man
resultat fran atta olika linder och totalt 1 372 sjukskoterskor. Metaanlysen visade att
mindfulness hade postitiv effekt for den upplevda stressnivan och minskade
depressionssymptom, daremot kunde man inte se négra entydiga resultat nér det giller
angestsymptom. Detta aterkommer 1 fler studier som lyfter fram positiva effekter av MBIs nér
det giller stress, psykisk pafrestning och depression hos sjukskoterskor (H. J. Ramachandran
et al., 2023).

Aven om det finns ménga studier som undersékt mindfulness som ett verktyg
for att minska stress och utbrandhet hos virdpersonal ar det viktigt att ta hdnsyn till
arbetsmiljon och organisationen som manga ginger leder till stressrelaterad ohélsa.
Forskningen visar att &ven om organisatoriska insatser kan ha potential att motverka viss
arbetsrelaterad stress krivs det ofta mer resurser, och individuella insatser har visat sig vara
kostnadseffektiva och léttare att anpassa till situationen (Xu et al., 2020). Betydelsen av stod
fran arbetsgivaren dterkommer i litteraturen och detta ar sérskilt viktigt i varden dér arbetet ar
krdvande med hog belastning. For att mindfulness ska ha effekt krévs att individen ldgger tid
pa att Ova pa de verktyg som lars ut inom MBIs. Dérfor méste relevant stdd for personalen
beaktas i planeringen, utformningen och genomférandet av mindfulnessbaserade
interventioner. Risken bli annars att mindfulness blir ytterligare ett stressmoment och négot
som anvénds for att ldgga dver ansvar pa individen for ndgot som egentligen handlar om
arbetsplatsen och brister 1 arbetsmiljon (Burton et al., 2017; H. J. Ramachandran et al., 2023).
Trots dessa utmaningar visar forskningen att mindfulness, nér det tillimpas i hilso- och
sjukvardssektorn, har potential att minska arbetsrelaterad stress och frdmja bade personlig och
professionell aterhdmtning. Det dr samtidigt viktigt att forskningen fortsitter att utforska och
justera interventionsuppldgg for att sdkerstdlla langsiktiga och héllbara effekter inom denna
viktiga sektor.

En annan yrkesgrupp som utsitts for mycket stress ar ldrare, de behdver ocksa
ha forméga att mota och ta hand om olika situationer som kréver empati och mellanméansklig

formaga. Effekterna av mindfulnessinterventioner for ldrare ar blandade.
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Mindfulnessbaserade interventioner forbéttrar generellt larares psykiska vilbefinnande.
Effekterna &r sarskilt starka for 6kad medvetenhet och nérvaro och i viss man for minskad
stress/dngest. Mindre, men dnd4 positiva effekter, syns for depression och utbrandhet (Zarate
et al., 2019). Enligt Klingbeil och Renshaw (2018) verkar MBIs vara méttligt effektiva i att
forbittra ldrares vdlbefinnande och psykologiska funktion. Effekterna dr mindre tydliga nir
det géller hur ldrarna agerar i klassrummet. Bdda metaanalyserna visar att
mindfulnessbaserade interventioner har klart positiva effekter pa larares psykiska
vilbefinnande, sirskilt avseende stress och angest. Effekterna pa mer arbetsrelaterade utfall,

sdsom klassrumsklimat och undervisningsformaga, ar svagare eller oklara.

Svarigheter att tolka forskningen

Négot som gor tolkningen av resultaten kring mindfulness och dess effekter i arbetslivet
utmanande ar att det inte finns négra tydliga protokoll och mitmetoder for att utvirdera olika
studiers effekter och i den forskning som ar publicerad finns stora variationer (Lomas 2017).
Exempelvis vilken typ av kontrollgrupp man anvénder i studien. Det kan vara en inaktiv
kontrollgrupp som inte gor nagot alls eller en aktiv kontrollgrupp som gor en annan form av
intervention.

En annan parameter som visat sig kunna inverka pa resultatet &r nir en av
forskarna dr med och genomfor interventionen. Detta kan paverka savil trovardighet som
deltagarnas engagemang (de Vibe 2017). Resultaten ar ibland motsdgelsefulla och
inkonsekventa, vilket kan bero pé att studierna har stora variationer i uppldgg. Det kan handla
om skillnader 1 tid och intensitet i interventionen, olika mindfulness program och
anpassningar av MBSR samt om kontrollgruppen far ndgon annan aktiv insats som
exempelvis psykoedukation eller meditation eller ingen alls (Liu et al., 2023; J. H.
Ramachandran et al., 2023). Detta medfor att resultaten fran olika studier kan vara svara att
jamfora. Darmed ar det svart att dra Gvergripande slutsatser &ven om manga studier visar
positiva effekter av mindfulnessbaserade interventioner i hélso- och sjukvérd. Det &dr ocksé
viktigt att tinka igenom uppldgg och struktur pa interventionerna sa att de anpassas efter
kontexten. For sjukvardspersonal kan det handla om att anpassa omfattning och tidsatgédng sa
att det fungerar att utfora pa arbetsplatsen. Andra svarigheter med att tolka resultaten och
effekterna av MBIs dr att manga hoppar av studierna i fortid (Burton et al., 2017).

Framtida studier bor ytterligare undersoka de potentiella effekterna av MBP pa
arbetsrelaterade utfall, sarskilt pa prestations- och produktivitetsmatt, och inkludera aktiva

kontrollgrupper i sina studiedesigner (Vonderlin et al., 2020).
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Metod

Litteratursokning
Sokningar har gjorts i databasen Scopus och EBSCO vilket ar referensdatabaser dver
kvalitetsgranskad litteratur inom alla vetenskapsomraden. Da dversikten har haft ett relativt
brett fokus med 0ppna forskningsfragor kring MBPs 1 arbetslivet {for att identifiera mojliga
kunskapsluckor, kan dversikten anses vara en scoping review snarare dn en systematisk
litteraturdversikt. En scoping review &r en dversiktsstudie som syftar till att ge en bild av den
forskning som finns publicerad inom ett amnesomrade (Page et al., 2021). Nagra forsta fria
sokningar i Google Scholar visade att det finns en hel del publicerat om MBPs 1 arbetslivet
och darfor togs beslutet att 1 denna oversikt inkludera tidigare litteraturoversikter och
metaanalyser som haft som syfte att sammanstélla kunskapsfiltet.

Sokningen gjordes baserat pa sokblocken "mindfulness based intervention*" OR
"mindfulness informed intervention*" OR "mindfulness based promotion" OR "mindfulness
based program* "workplace* OR "work environment" OR employee* OR "working

conditions" wellbeing OR well-being OR "well being" OR wellness OR health

Inkluderings- och exkluderingskriterier

Systematiska litteraturdversikter publicerade pa engelska har inkluderats i dversikten.
Tidskriftsartiklar som publicerats pé andra sprak har exkluderats. Litteraturdversikter som har
genomforts med en generell population inom arbetslivet har inkluderats. Oversikter som
fokuserat pé specifika mélgrupper med nagon uttalad svarighet/ohélsa har exkluderats.
Litteraturdversikter som undersokt interventionsstudier specifikt riktade mot mindfulness har

inkluderats.
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