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Kort sammanfattning

Under de senaste aren har allt fler fatt upp 6gonen for hur viktig den psykiska hilsan ar pé
jobbet. I detta projekt, Mindfulness som frdamjare av hdlsa inom ndringslivet, har effekterna och
erfarenheterna av samt uppfattningar om mindfulnessaktiviteter undersokts pa tre olika foretag. Projektet
bestod av tre delar: utbildning, traning och undersokning. Mindfulnessprogrammet hade en tydligt
positiv effekt for manga deltagare. De borjade praktisera mindfulness mer regelbundet,
utvecklade starkare fardigheter och fick béttre sjilvmedvetenhet. Manga upplevde minskad
stress, Okat fokus och storre nérvaro bade 1 arbete och privat. Effekterna paverkades starkt av
de organisatoriska forutséttningarna: stdd fran ledningen, en kultur som tillater pauser och
tillgéng till ostdrda miljoer var avgorande. Deltagarna betonade dven behovet av flexibilitet i
hur mindfulness kan utovas. Resultaten visar att mindfulness kan stérka bade vélbefinnande
och arbetsformaga, men att langsiktig framgéng kréver att metoden ges tid, utrymme och

legitimitet i organisationen.



Inledning

Under de senaste aren har allt fler fatt upp 6gonen for hur viktig den psykiska hilsan ar pé
jobbet. Sedan september 2019 har antalet pdgaende stressrelaterade sjukfall 6kat med 11
procent och uppgar nu till cirka 35 800 personer. Tre av fyra som drabbas &r kvinnor.
Samtidigt visar statistiken att de som fér det stdd de behdver fran sin arbetsgivare har 19
procent storre chans att dtergd 1 arbete 4n de som inte far motsvarande stod. Under 2024
betalades totalt 9,9 miljarder kronor ut i sjukpenning for stressrelaterad psykisk ohdlsa

(Forsédkringskassan, 2026).

Det finns flera olika insatser for att minska psykisk ohélsa. En av de metoder
som fatt mest uppméarksamhet dr mindfulness, enkla 6vningar som hjélper oss att vara mer
nédrvarande, minska stress och fa battre fokus. Resultaten varierar mellan olika yrken och
organisationer. Lomas et al. (2019) visar att effekterna av mindfulnessprogram ér tydliga men
paverkas av sammanhang och upplidgg. Forskningen visar generellt att regelbunden
mindfulnesstrining kan minska stress, angest, nedstimdhet och sméirta. Den kan &dven 6ka
vélbefinnandet hos personer som i 6vrigt mér bra. I takt med digitaliseringens framfart har
dven online-program blivit vanligare. Studier pekar pa att digitala mindfulnesslosningar kan
minska stress, angest och depression (Stratton et al., 2017) och att de dr létta att skala upp.

Forskning visar dven att mindfulness kan fungera som en slags mental
skyddsviést i stressiga miljoer. Jha et al. (2015) sdg till exempel att personer i mycket
kravande arbetssituationer, som militdr personal, kunde behélla sin koncentration béttre om de
gjorde dterkommande och praktiska 6vningar, sdsom andningsfokus, kroppsscanning eller
korta meditationer. Det viktiga &r inte att dvningarna dr avancerade, utan att de gors
regelbundet. Mindfulness har dven visat sig vara vardefullt for ledare. Nér vi stidndigt blir
avbrutna, multitaskar och hanterar méngder av information blir det svart att fatta kloka beslut.
Genom att trina mindfulness kan ledare bli mer tydliga, mer kreativa och béttre pa att skapa
goda relationer. Modellen ”mindful leadership” (Ehrlich, 2017) lyfter fram sex byggstenar —
bland annat virderingar, kdnslomaissig intelligens och fysisk medvetenhet, som tillsammans
starker bade ledaren och medarbetarna.

Forskningen dr tydlig med att Aur programmen genomfors dr avgorande.
Krishnan (2021) menar att organisationer som integrerar mindfulness pé ett genomténkt sétt
kan bli mer innovativa och motstdndskraftiga 1 tider av snabb fordndring. Men for att det ska
fungera krivs stod fran ledningen och en kultur som uppmuntrar 1langsiktighet, mindfulness &r

ingen snabbfix. I stressiga yrken, som varden, finns goda resultat men dar finns dven praktiska



utmaningar. Burton et al. (2017) visar att mindfulness minskar stress hos vardpersonal men att
tidsbrist och hoga avhoppsnivaer ofta star i vigen. Samma sak syns i skolan,
mindfulnessprogram kan forbattra lirares vélbefinnande och deras forméaga att hantera kanslor
(Klingbeil & Renshaw, 2018). Daremot ar paverkan pa klassrumsmiljon mer begrénsad.
Daniels et al. (2021) understryker att manga insatser faller pd hur de implementeras, inte
nodvindigtvis for att metoderna dr svaga. Néar det géller psykiskt vélbefinnande finns tydliga
effekter. Forskning visar att mindfulness minskar stress, starker empati och dkar
arbetsengagemang (Vonderlin et al., 2020). Meta-analyser (Sakuraya et al., 2020) bekréftar att
bade mindfulness och KBT-baserade program kan forbattra livskvalitet pa flera nivéer.
Samtidigt vet vi att utbrandhet hdanger ihop med forsdmrad kognitiv funktion, som minne och
uppmarksamhet (Renaud & Lacroix, 2023). Dérfor behdvs ofta organisatoriska forandringar
parallellt med individuella insatser. Jha et al. (2019) visar att mindfulness kan stirka

arbetsminnet, sérskilt i miljéer dir hjarnan stindigt utmanas.

Eftersom Aur mindfulnessprogram genomfors har konstaterats vara viktigt
for om de dr lyckade eller inte behovs fler studier som tar sammanhanget i beaktande.
Dérfor syftar projektet Mindfulness som frdmjare av hdlsa inom ndringslivet, till att
undersoka effekterna och erfarenheterna av samt uppfattningar om mindfulnessaktiviteter pa olika

foretag.

Forskningsfragorna ir:
1. Hur erfar och uppfattar deltagare mindfulnessaktiviteter som erbjuds genom deras
arbetsplats? Vilka moéjligheter och hinder upplever deltagarna?
2. Kan, och i sé fall pa vilket sdtt kan mindfulnessaktiviteter paverka hilsa och

effektivitet pa arbetsplatsen?



Projektdesign

Projektet omfattade tre olika foretag och var uppdelat i tre delar: en utbildningsdel, en

trdningsdel och en undersokningsdel.

Del 1: Utbildningsdel

Programmet inleddes med en interaktiv workshop over tvd sammanhingande halvdagar som
syftade till att skapa forstaelse och ge verktyg for att utova mindfulness (Bilaga 1).
Utbildningen genomfordes av Catharina Sjogren Froborg, Civilekonom och ICF-certifierad
ledarskapscoach pa MCC-niva (ICF: International Coaching Federation; MCC: Master
Certified Coach). Sjogren Froborg har 6ver 20 ars erfarenhet fran néringslivet i flera

branscher och har arbetat i ledande roller med personalansvar och ledningsgruppsarbete.

Del 2: Triining
Efter workshopen foljde en trdningsperiod pé étta veckor dér deltagarna utdvade mindfulness

sjilva varje dag (pé arbetstid) under tio minuter.

Del 3: Undersokning

Programmets upplevda effektivitet studerades med hjélp av en enkit och intervjuer.

Enkat
Enkiten som anvéndes kallas FFMQ (Five Facets Mindfulness Questionnaire) och brukar
anvéndas fOr att méta deltagarnas upplevda grad av mindfulness/medvetna niarvaro (Baer et
al., 2006; oversatt och validerad till svenska Lilja et al., 2011, for enkétfragorna se bilaga 2).
Enkiten innehaller 29 fragor. Forskningspersonerna uppmanas att svara pa en Likert-skala
fran 1 (haller inte med alls) till 5 (héller med for det mesta eller hela tiden).

Nar forskningspersonerna fyllde i enkiten forsta gingen besvarade de
dven bakgrundsfragor om utbildningsbakgrund, sysselséttning, kon, élder,
migrationsbakgrund och om tidigare erfarenheter av mindfulness. Slutsatser dras genom
statistisk analys av insamlade data fran enkdten. Analysen mojliggér en bedomning av
effekten av trdningsprogrammet nér det géller deltagarnas medvetna
ndrvaro/mindfulness. I studien jamfor vi utgangslige med ldge efter kursen for att

identifiera eventuella signifikanta fordndringar och samband.



Tabell 1: Respondenter enkiit fore respektive efter interventionen

Antal respondenter

Foretag Fore (antal mén) Efter (mén)
Alera 20 (5) 11 (3)
Nexora 21 (12) 11 (4)
Summa 41 (17) 22 (7)

Tabell 1 ovan anger antal deltagare i enkdtstudien fore respektive efter
mindfulnessprogrammet. I enkétstudien ingick 41 medarbetare (24 kvinnor och 17 mén) fore
interventionen och 22 medarbetare (15 kvinnor och 7 mén) efter interventionen fran tva
foretag (Alera och Nexora). Det tredje foretaget, Elora, deltog endast i pilotversionen av
enkidten. Darfor ingér inte deras resultat i presentationen ovan och inga fore- och
eftermétningar genomfordes for detta foretag. Det bor papekas att antal respondenter 1
eftermédtningen &r ldgre (trots flera pAminnelser om att svara pa enkéten) och darfor bor
resultaten tolkas med forsiktighet. Den minskade svarsfrekvensen i eftermatningen innebdr att
jamforbarheten mellan fore- och eftermétningen begrénsas och att eventuella fordndringar 1
skattningarna kan ha paverkats av bortfallsbias snarare &n effekterna av interventionen.
Deltagarna var i genomsnitt 42 ar gamla, med en spridning fran 25 till 60 ar.
Gruppen bestod av nagot fler kvinnor &n mén och hade 6ver lag en hog utbildningsniva, dir
en stor majoritet hade minst tredriga universitetsstudier. Drygt hélften av deltagarna var fodda
1 Sverige med svenskfodda fordldrar, medan 6vriga antingen sjdlva var fodda utomlands eller

hade minst en fordlder f6dd utanfoér Sverige (se bilaga 5).

Semistrukturerade intervjuer

For att skapa en djupare forstaelse for hur mindfulnessprogram upplevs av personer inom
naringslivet erbjods deltagare som medverkat under workshopen och deltagit 1
triningsprogrammet att stdlla upp pa enskilda intervjuer. Under intervjuerna gavs de
mojlighet att tala om sina erfarenheter av mindfulnessaktiviteterna efter att
attaveckorsprogrammet var genomfort. Alla som deltog i programmet och workshopen (ca 60
personer fran tre foretag) fick information om forskningsprojektet och tillfrdgades om att
stilla upp pa en intervju (se intervjuguide, Bilaga 3). Deltagandet i studien var frivilligt och

dven de som inte deltog 1 studien erbjods programmet (workshop och traningsdel).



Det var 13 personer som intervjuades (atta kvinnor och fem mén). Dessa
arbetade pa de tre olika foretagen (se tabell 2). De flesta intervjuerna varade mellan 30 och 50
minuter och spelades in. Intervjuerna har transkriberats med hjélp av klang.ai och har dérefter

bearbetats och analyserats av forskargruppen.

Tabell 2: Deltagare i workshops och intervjuer

Antal deltagare workshop och intervju

Foretag Deltagare workshop Deltagare intervju (antal mén)
Elora 20 5(4)
Alera 21 6(1)
Nexora 20 2 (0)
Summa 61 13 (5)




Resultat

Resultat fran enkéitmaterialet
Sammantaget visar resultaten frén enkdtundersdkningen att interventionen ledde till 6kad
mindfulnesspraktik, forbattrade mindfulnessfardigheter och stirkt sjalvmedvetenhet, alla
faktorer som &r viktiga for 1dngsiktig psykisk hélsa, vilbefinnande och effektivitet i arbetet.
Fore interventionen var mindfulness inte nagot som deltagarna brukade gora.
Fyrtio procent uppgav att de aldrig praktiserade mindfulness, och endast en deltagare gjorde
det dagligen. Efter interventionen forandrades detta tydligt, nistan alla deltagare rapporterade
att de nu praktiserade mindfulness atminstone ibland, och en betydande andel gjorde det ofta
eller dagligen (se Figur 1). Det &r mgjligt att denna 6kning till viss del speglar att deltagarna
genomforde de hemuppgifter som ingick i det dtta veckor 1dnga programmet. Samtidigt ar det
valdigt positivt att se att s& manga faktiskt engagerade sig 1 6vningarna, eftersom aktivt

deltagande ir en central del 1 att utveckla mindfulnessfardigheter.

Figur 1: Fordndringar i frekvensen av mindfulnessévningar fore och efter interventionen.
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Nar man tittar pa de psykologiska utfallsmétten syns flera viktiga fordndringar. Den totala
FFMQ-podngen okade tydligt, fran ett genomsnitt pa 125,94 poéng till 133,39 efter
mindfulnessinterventionen. Vilket innebir att deltagarnas 6vergripande mindfulnessformagor
stirktes (se Tabell 3). De mest framtridande forbattringarna aterfanns i delskalorna Observing
och Non-reactivity. Observing handlar om att lagga mérke till tankar, kénslor, kroppsliga
signaler och omgivningen pa ett mer nérvarande sétt (se Tabell 3). Non-reactivity beskriver
formagan att kunna iaktta sina upplevelser utan att automatiskt dras med i dem eller reagera

impulsivt. Bada dessa fardigheter 6kade pd ett sitt som &r typiskt for lyckade



mindfulnessinsatser. Ovriga delskalor (Describe, Acting with Awareness och Non-Judging)
visade inga statistiskt sékra fordndringar, men lag stabilt eller nagot hogre jamfort med fore

programmet (se Tabell 3).

Tabell 3: Fordndringar i de viktigaste variablerna fore och efter mindfulnessinterventionen.
Mitt Fore Efter Kort tolkning
Stress 3,41 3,27 I stort sett oférandrad stressniva.

o . Okade svérigheter, troligen p.g.a. dkad
Fokus (svarigheter) 2,82 3,27 siilvmedvetenhet.

Bittre formaga att 1agga marke till tankar, kanslor

Observing 2490 26,90 ..
och omgivning.

Describe 28.15 29,00 Liten 6kning i formagan att sitta ord pa
upplevelser.

Acting with 24,68 24,50 I stort sett oférdndrad nérvaro i handling.

Awareness

Non-judging 2836 29.59 Négot minskad tendens att doma egna
upplevelser.

Non-reactivity 1976 21.95 Markbarnoknlng 1 formagan att inte fastna 1
tankar/kédnslor.

Minfulness (Total) 125,94 133,39 Tydlig forbattring i total mindfulnessforméga.

Stressnivderna lag relativt stabilt dver tid, utan ndgon tydlig nedgéng (se Tabell 3). Ett mer
intressant resultat dr att deltagarna rapporterade nagot storre svarigheter med fokus efter
interventionen (se Tabell 3). Detta ska dock inte tolkas som forsamrad
koncentrationsformaga. Vid mindfulnesstraning blir personer ofta mer medvetna om sina egna
tanke- och uppmaéarksamhetsmonster, vilket kan leda till att de noterar bristande fokus oftare
in tidigare. Det dr alltsé troligt att den observerade dkningen i fokusproblem speglar en 6kad
sjalvinsikt snarare dn faktiska forsdmringar.

For Alera lag stressnivan 1 stort sett stabilt over tid, med endast en mindre 6kning 1
snittviardet. Ddremot rapporterade deltagarna nagot fler svarigheter med fokus efter
programmet. Det behdver inte tolkas negativt. Nir man trénar mindfulness blir man ofta mer
observant pa hur koncentrationen varierar under arbetsdagen. Okningen kan dirfor ses som ett
tecken pé storre sjdlvmedvetenhet, snarare dn en faktiskt forsdmrad forméga att fokusera.
Samtidigt bekréftar forbattringarna i centrala mindfulnessfardigheter att gruppen tog steg 1 rétt

riktning.
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Resultat frin intervjumaterialet

Intervjuerna visar att deltagarna genomgédende upplevde workshoppen som positiv och
virdefull. Manga beskrev att de fick med sig konkreta och praktiska verktyg, samtidigt som
de uppskattade den tydliga kopplingen till vetenskapliga studier. Kombinationen av teori och
praktik lyftes som central for att skapa forstielse och legitimitet kring mindfulness som
praktik. Nér deltagarna under intervjun fick frdgan om vad mindfulness ar for dem beskrev de

det pa olika sétt. Exempelvis sa hér:

— ...att kunna ta ett djupt andetag och ladda om (Alex, Alera)

— ...mindfulness hjilper mig att forstd mina egna reaktioner béttre, att se
varfor jag kidnner som jag gor (Kim, Alera)

— ...Jag trodde det var nagot for hippies, men det &r faktiskt véldigt praktiskt

och hjélper mig att fokusera (Simon, Elora)

Medarbetare vid alla tre foretag uppgav att mindfulnessprogrammet hjilpte dem att hantera
stress, Oka sin formaga att vara nirvarande och skapa béttre fokus under arbetsdagen. Likt
tidigare forskning (jfr. Jha et al., 2015; Vonderlin et al. 2020) var effekterna sérskilt tydliga
under perioder med hog arbetsbelastning. Flera deltagare beskrev hur de, just i intensiva eller
pressade situationer, anvinde mindfulness som ett konkret sétt att hantera stress. Nagra

exempel:

— Det har hjélpt mig att bli lugnare och inte lika stressad. Jag kénner att jag
kan hantera pressade situationer béttre nu. (Simon, Elora)

— ...jag vill faktiskt sdga att det har dndrat sig. For jag tror att jag ar uthélligare
1 stressammanhang. (Alma, Elora)

— Sa det ér vil det som jag har och det har jag nog inte reflekterat dver innan
utan innan har jag bara gjort det. Och det &r vil i sa fall att jag méarker att jag

har léttare att fokusera och vara. hir, tillgénglig, s att sdga.” (Anna, Alera)

Nagra deltagare var sedan tidigare bekanta med mindfulness och hade praktiserat det tidigare.
Resultaten pekar pa att det var littare att komma in i praktiken igen om man hade tidigare
erfarenheter. Flera beréttade dven att de méarkte en tydlig (negativ) skillnad i stressniva nir de

inte hade utdvat mindfulness pa ett par dagar:
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— Jag kénner att stressen kommer pa snabbare. Nér det har gatt ett par tre dagar
utan att jag har gjort mindfulness s& kinner jag hur det blir lite svérare att

reglera stressen och pressen. (Alex, Alera)

Samtidigt betonade flera att effekterna av mindfulnessprogrammet kunde vara svara att exakt
beskriva, men att ’det kiindes skont i stunden”. For flera gav 6vningarna en kénsla av att

”starta om’’:

— Naér man har gjort det dr det ganska skont 1 huvudet och 1 kroppen. Det ér

precis som man startar om hjérnan och borjar om frén boérjan. (Nora, Alera)

Det framkom &dven att flera initialt métte mindfulness med viss skepsis. Det beskrevs som
“flummigt” eller “hokus pokus” innan de fatt prova dvningarna sjilva. Denna forsta
tveksamhet ar viktig att beakta, da den kan paverka bade mottagligheten och hur vil metoden
implementeras i en arbetsplatskontext. Intervjuerna visar dock att upplevelsen fordndrades nér
deltagarna under workshoppen fick bade en forskningsbaserad bakgrund och praktiska
verktyg. Detta skapade legitimitet och 6kade dppenheten for metoden, sérskilt i organisationer

dér vetenskapliga arbetssétt &r norm. En deltagare uttryckte detta tydligt:

— Jag tycker det dr bra som det dr. Men jag tror det r véldigt bra att man
kopplar det till evidensbaserat. [...] For vart foretag dér vi haller pa med
evidensbaserade fakta [...] dr det vildigt viktigt att det man héller p4 med
inte dr ndgot hokus-pokus, utan att dir finns forskning bakom. Och jag
tycker ocksa att det ar viktigt att man har manga olika verktyg, for vi ér olika

individer.” (Kim, Alera)

I linje med tidigare forskning (jfr. Burton et al., 2017) var det dven tydligt att det behdvs en
flexibilitet och olika typer av verktyg for att mindfulness ska fungera. Att meditera i tio
minuter passade inte alla; nagra beskrev att det till och med kunde skapa stress att avsétta sa
mycket tid mitt i arbetsdagen. En teknik som lyftes pa alla tre foretag var prestationspausen,
en kort 6vning pa en eller ett par minuter som anvands for att andas och stédlla om. S& har

beskriver nagra deltagare effekten av en kortare dvning:

— Det var det verktyget jag behovde [...] den minuten rickte for att bryta den
cirkeln och jag kunde sedan ga ut och sédga: okej, nu ar det bra igen. (Max,

Elora).
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“Performance breaks” har jag fortsatt med. Nér det behdvs. Det ér sa enkellt,

for det dr bara en minut. (Ellie, Alera)

Likt tidigare studier visar denna att ledningens engagemang var avgdrande for hur vél
mindfulness kunde integreras i arbetsvardagen. Nér chefer eller personer i ledande position
deltog eller visade stod upplevde medarbetarna att det blev mer legitimt att avsitta tid for
ovningarna. Samtidigt blev det tydligt att det kdindes svarare att genomfora mindfulness nar
ledningsstdd saknades eller nér kollegor inte visste vad man gjorde. En deltagare beskrev

kénslan sa har:

— Det kénns inte sé socialt accepterat att ga undan 1 ett rum nér folk ser. [...]
Det dr okej att sdga att jag méste ga pa toaletten, men inte att jag ska gora
mindfulness. [...] Det har kénts lite pinsamt, och det upplever nog mina

kollegor ocksa. (Liv, Nexora)

Deltagarna betonade dven vikten av att ha tillgang till en lugn och privat plats for att kunna
genomfora dvningarna. Avsaknaden av en ostdrd miljo, oavsett om det géllde
kontorslandskap eller produktionsmiljo, lyftes som ett hinder. Det blev tydligt att
forutséttningarna att hitta tid och plats varierade mellan foretagen. Pé Elora, dér manga
arbetar 1 produktion, var det svérare att genomfora lingre 6vningar, men kortare
prestationspauser fungerade battre. P4 Alera och Nexora var det enklare att hitta tid, men

svarare att hitta avskildhet.

Sammanfattningsvis visar resultaten att mindfulnessinterventionen mottogs
positivt, att den gav konkreta effekter for flera deltagare och att vetenskaplig forankring var
viktig for att skapa acceptans och engagemang. Workshoppen tycks ha fungerat bade som
introduktion, legitimering och praktiskt stod i anvdandningen av mindfulness 1 arbetslivet.
Samtidigt framgar det att langsiktiga effekter i hog grad beror pa organisatoriska
forutsattningar, sdsom ledningsstod, tid och mojlighet att skapa héllbara rutiner. Ménga
deltagare uttryckte en dnskan om att mindfulness skulle bli en naturlig del av arbetsdagen,

men betonade att detta krédver bade struktur och prioritering.

Det framgér dven att mindfulness inte bara paverkar arbetssituationen utan dven

spiller 6ver i privatlivet. Flera beskrev hur 6vningarna hjdlpte dem att hantera stress och
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kénslor pd ett mer konstruktivt sitt och att de upplevde en bittre balans mellan arbete och

fritid:

— Det har hjélpt mig att sldppa jobbet nir jag gér hem. Jag kiinner mig mindre

stressad och mer niarvarande med min familj. (Nexora)

Sammantaget indikerar intervjuerna att mindfulness skapar positiva effekter bade 1
arbetsrelaterade och privata sammanhang. Resultaten ligger helt i linje med tidigare forskning
som visar att langsiktig framgéng for mindfulness kraver organisatoriskt stod, tydliga
praktiska forutsdttningar och majlighet till regelbunden praktik (jfr. Lomas et al., 2019). Pa
samma satt visar denna studie att mindfulness kan vara en kraftfull resurs i arbetslivet, men
endast nér den infors 1dngsiktigt, strategiskt och med stdd fran bade ledning och

organisationskultur (Vikman, 2026).

Slutsatser

Sammanfattningsvis visar bade enkdtundersokningen och intervjuerna att
mindfulnessprogrammet hade en tydligt positiv inverkan for ménga av deltagarna. Deltagarna
borjade utdva mindfulness mer regelbundet, utvecklade starkare mindfulnessfardigheter och
okade sin sjalvmedvetenhet. Flera beskrev att de upplevde minskad stress, battre fokus och en
okad formaga att vara ndrvarande, bade i arbetet och privat. Trots den initiala skepsisen
upplevde deltagarna att metoden blev mer begriplig och legitim nér den presenterades med
forskningsstdd och praktiska dvningar, vilket gjorde det littare att ta till sig verktygen. Dessa
forbattringar dr centrala for att framja langsiktig psykisk hélsa, okat vdlbefinnande och bittre

forutsittningar att fungera effektivt i arbetet.

Samtidigt framgér det att effekterna och mgjligheten att praktisera mindfulness
hénger nidra samman med de organisatoriska forutsdttningarna. Deltagarna aterkom till att
stod fran ledningen, en kultur som accepterar pauser och mdjligheten att hitta en ostord plats
ar avgorande fOr att 6vningarna ska kunna bli en naturlig del av arbetsdagen. Utan detta
riskerar praktiken att kdnnas péklistrad eller svar att genomfora i1 praktiken, dven for dem som

upplevde att den hjélpte.

Det var dven tydligt att behovet av variation 1 hur mindfulness kan utévas ar

stort. For vissa fungerade ldngre meditationer bra, medan andra upplevde att korta
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prestationspauser pa en till tvd minuter gjorde storst skillnad. Den flexibiliteten verkar viktig

for att metoden ska fungera for fler, oavsett arbetsroll eller miljo.

Deltagarnas berittelser visar dessutom att mindfulness inte stannar inom
arbetslivet. Manga upplevde att 6vningarna ocksa underlédttade 6vergangen mellan arbete och
fritid och bidrog till storre ndrvaro hemma. Denna dverforbarhet forstirkte kinslan av att

mindfulness gav ett vardefullt stod 1 vardagen.

Tillsammans pekar resultaten pa att mindfulness kan vara ett effektivt verktyg
for att stiarka bade vilbefinnande och arbetsférmaga, men att dess langsiktiga framging beror
pa att praktiken far tid, utrymme och legitimitet i organisationen. Nér dessa forutsittningar
finns — och nir medarbetarna far mdojlighet att hitta det arbetssdtt som passar dem — dkar

chanserna betydligt for att mindfulness ska integreras och ge varaktiga effekter.

Rekommendationer

Atgirder pa organisationsniva (foretagets ansvar)

e Ledningen bor aktivt legitimera och uppmuntra dterhdmtning, exempelvis 10-minuters
mindfulnesspauser under arbetstid, for att underlitta regelbunden praktik och minska
upplevelsen av stigma eller tvekan.

o Sikerstdll strukturella forutsdttningar genom att tillhandahélla ostdrda och
lattillgéngliga utrymmen for korta aterhdmtningsmoment.

e Integrera aterhdmtning 1 policy och rutiner, exempelvis som en del av det systematiska
arbetsmiljoarbetet och i riktlinjer for hallbart arbete.

e Erbjud flexibel tillimpning av mindfulness, sdsom bade lingre meditationer och
kortare prestationspauser, for att mojliggora anpassning till olika arbetsroller och

arbetsmiljoer.

Atgérder pa individniva (medarbetarens ansvar)

e Skapa en regelbunden vana att anvinda dterhdmtningspauser for att stairka medveten

nérvaro och hantera arbetsrelaterad belastning.
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Anpassa 6vningarna efter individuella behov, exempelvis genom att vélja mellan korta
eller langre 6vningar beroende pa situation och personliga forutsittningar.

Reflektera 6ver pausernas effekt pd fokus och stress samt tillimpa de strategier som
bast stodjer hallbarhet 1 det egna arbetet.

Uppmirksamma egna forutsittningar for genomforande, inklusive om mindfulness
upplevs fungera bést individuellt eller 1 grupp, och vélja den form som skapar storst

upplevd nytta.
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Bilaga 1: Program workshop med CoachEffect AB

Ett samverkansprojekt for héllbar framgang

Vill du och ditt team utvecklas, minska stress och 6ka fokus pé jobbet?

I detta samverkansprojekt vill vi erbjuda dig och din personal en unik mdjlighet att delta i ett
forskningsbaserat samverkansprojekt med Catharina Sjogren Froborg fran CoachEffect AB.
Genom utbildning och trédning ger vi era medarbetare konkreta verktyg for effektiv
stresshantering och 6kat fokus, vilket ger ldngvariga resultat bade pd individ- och gruppniva.
Vi som ér forskare vid Malmo Universitet vill undersoka de kortsiktiga och ldngsiktiga
effekterna av utbildningen och traningen, och hur det paverkar stress och fokus pa er
arbetsplats. Catharina ansvarar for utbildnings- & traningsdelen och Malmé Universitet
ansvarar for forskningsdelen.

Modeller som vi utgdr ifran vid forskningsstudien och 1 workshopen
I vart projekt bygger vi pé tva effektiva modeller:

e Hjarnans Tallriksmodell

The Healthy Mind Platter

<@

SLEEP TIME

O N
TIMEIN e PLAYTIME CONNECTING //.':(,/

DOWN

o
—

e  SQ-Pyramiden

SQ pyramiden

Personlig
utveckling

Medvetenhet om
omvirlden

Sjilvkdnnedom

SQ-pyramidens uppbygenad och innehll.

Hjarnans Tallriksmodell ar ett lattanvént verktyg som hjdlper deltagarna att skapa en
balanserad och héllbar vardag. Tillsammans med SQ-Pyramidens fyra nivier — som
omfattar det holistiska perspektivet for balans och vilméaende — kan vi skapa varaktiga
fordndringar. Mindfulness ar en central del i denna process och dr en av de 7 mentala
aktiviteterna som vi fokuserar pd. Sammantaget ger detta deltagarna verktyg, kunskap och
helhetsperspektiv for 6kad fokus, prestation och resultat.

Forklaring av de 7 mentala aktiviteterna i Hjirnans Tallriksmodell:

Véra dagliga aktiviteter paverkar direkt hur vi mar och presterar. Hér ar de 7 aktiviteterna som
hjalper till att skapa balans och 6ka produktiviteten:
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Q@ Kreativitet (Playtime): Aktiviteter diir du kiinner meningsfulltet (SQ) och lust.

Q Avkoppling (Downtime): Nir vi gor saker utan krav, prestation och specifika mal. Nir vi
slappnar av hjélper vi var hjarna att laddas.

@ Mindfulness (Time-in): Nir vi riktar var fokus inat, da hjélper vi hjirnan till 6kad
nérvaro. Det vill sidga vi stirker formégan till att 6ka fokus och minska stress.

Q@ Somn: Avgérande for var hilsa. Ta dig tid till sémn och skét ditt arbete under arbetstiden.
Q@ Motion: Fysisk rorelse har positiv inverkan pa kropp och sinne.

Q@ Fokustid: Att gora EN sak i taget for att 6ka effektiviteten och minska stress. Undvik
multitasking.

@ Relationer/Umgis: Kinslan av social trygghet och tillhdrighet. Vi behover kénna
tillhorighet och kdnna oss viktiga for andra. Vikten av att vara en del av ett sammanhang.

Kort fakta om neuroplasticitet och hur vi paverkas av mindfulness (den 6vningen deltagarna
ska utfora):

o Stirker arbetsminne & uppmérksamhet

o Okar medvetenhet om kroppen

e Tunnar ut gré celler i amygdala, minskar oro & stress
o Stirker formégan att reglera kénslor

Uooli
Projektet bestér av tre delar:
1. Workshop/Utbildning (2 sammanhingande halvdagar)

Vi startar med en interaktiv workshop dir Hjiarnans Tallriksmodell introduceras,
deltagarna testar mindfulness och vi gar igenom SQ-pyramiden. Fokus pa att stirka
sjalvledarskapet for 6kad effektivitet, ndrvaro och utveckling. Vilket skapar starkare
resultat. Viktiga aspekter som stresshantering och work-life balans &r ocksa 1 fokus.
Workshoparna syftar till att skapa forstaelse, ge verktyg samt skapa resultat och
varaktighet hos deltagarna.

2. Trining (8 veckor)
Direkt efter workshopen foljer en trdningsperiod pa 8 veckor dér deltagarna utdvar
mindfulness varje dag (pa arbetstid) under 10 minuter. Mindfulness 6vningar ar en av
de dagliga 7 aktiviteterna i Hjarnans tallriksmodell (ddr mindfulness ar en av de
viktiga aktiviteterna som mits).

3. Undersokning
Innan triningsdelen kommer i gang vill vi att deltagarna fyller i ett kortare
frageformular (tar max 15 minuter att fylla i) som handlar om hur deltagarna upplever
sin mindfulness (FFMQ: Five facets mindfulness questionnaire) samt vad de vet om
mindfulness sedan innan, om de provat mindfulness och om de upplever stress pa
arbetet. Efter trdningsdelen av projektet kommer vi att be deltagarna att aterigen fylla 1
ett kortare frageformuldr (FFMQ) som handlar om huruvida trdningen paverkat deras
nérvaro/fokus och hur de upplever triningen (tar max 15 minuter att fylla 1). Vi
kommer dven frdga om nagra av deltagarna kan tinka sig att stilla upp pé en intervju
och beritta om sina upplevelser. Deltagande i studien ar frivilligt och du som deltar &r
anonym. Det betyder att deltagare kan inga i traningsdelen utan att inga i studien.
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Uppskattad tidsdtgdng max 30 minuter per person for att fylla i bida frdgeformuldren
och 30 minuter till en timme for intervjun per person. Vill ni titta pd frdgeformuldret
redan nu (FFMQ) klicka hér: https://www.mindfulnesscenter.se/mindfulnesstest-ffimq/

Vad kommer undersdkningsdelen att leda till?

Vi hoppas att du som deltagare kommer att fA mycket nytta av utbildningen och parallellt ar
var ambition att kunna anvidnda insamlade data for ett viktigt forskningsprojekt. Detta projekt
syftar till att ta fram kunskap om mindfulness i arbetslivet och avser leda till vetenskapliga
och populdrvetenskapliga publikationer. Givetvis dr du som deltagare anonym.

Vad fér deltagarna/foretaget ut av medverkan?
o Okat Sjilvledarskap & Sjilvkinnedom: Stirk din formaga att leda bade dig sjéalv
och andra enligt SQ metodik.

« Okad Fokus och Effektivitet: Bittre formaga att fokusera och prestera pa topp.

o Biittre Stresshantering: Lar dig hantera stress och undvik utbrandhet.
’Stadigt brinnande 14ga istéllet for att brinna ut.”

o Forbittrad Work-Life Balance: Mer balans i livet, bdde pa jobbet och privat.

o Starkare Krishantering: Bli mer resilient i svara situationer, bade pa jobbet och
privat.

o Attraktivt bolag som ligger i framkant nér det géller ledarskap och personalhélsa. Ett
foretag som arbetar proaktivt for valméende personal med en starkt brinnande laga.

Vad innebir detta for ditt team?
Genom att medverka fir bade individer och foretag tillgang till:
o Verktyg for béttre fokus, nidrvaro och stresshantering.

o Okad produktivitet och minskad stress.

o En battre balans mellan arbete och fritid.

Bilaga 2: Enkétfragor

Bakgrundsfragor
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https://www.mindfulnesscenter.se/mindfulnesstest-ffmq/

Alder (Ange din alder i siffor XX)
Utbildningsnivéd (SCB:s definitioner, skalan bestar av 7 steg)
Vilken ér din hogsta genomforda utbildning?
Grundskola, folkskola, realskola eller liknande
2-arigt gymnasium eller yrkesskola

3—4 arigt gymnasium

Folkhogskola eller liknande

Universitet eller hdgskola 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)

MigrationsbakgrundAnge din migrationsbakgrund

Jag ar f6dd utomlands

Jag dr f6dd 1 Sverige och en eller bada fordldrarna dr fodda utomlands
Jag ar fodd i1 Sverige och bada fordldrarna ar fodda i Sverige.

Vet ej /inget svar

Mindfulness (generellt)

Begreppet mindfulness brukar dverséttas med “medveten nirvaro” 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 dér den senare (informell
traning) kan dga rum inom andra vardagliga praktiker dir kan 6va medveten nérvaro (som att
diska, ta en promenad).

Beskriv hur ofta du utévar minidfulness, (Skala “aldrig” till varje dag).

Hur ldnge har du utévat mindfulness (fritext)

Pa vilket sitt utovar du mindfulness (fritext)

Varfor utovar du mindfulness? (fritext)

Mindfulness: Fem aspekter av medveten nirvaro FFMQ

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

icke-reaktivt, med foljande items: Skatta foljande pastdenden 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 ivdg 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
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« Jag ar uppmirksam pd kénselintryck, till exempel av vinden i mitt hér eller solen pé mitt
ansikte

« Jag gor bedomningar av om mina tankar dr bra eller diliga

« Jag tycker att det dr svart att halla kvar min uppmérksamhet pd det som hénder i1 nuet

« Nar jag har kdnsloméssigt upprérande tankar eller inre bilder tar jag "ett steg
tillbaka", och dr medveten om tanken eller bilden utan att 6vervildigas av den

« Jag dr uppmérksam pa ljud, som t ex klockors tickande, fagelkvitter och passerande bilar

« Nar jag har tankar eller inre bilder som far mig att ma daligt, blir jag lugn igen snart
efterdt

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

« Jag lagger mirke till hur saker luktar och smakar

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

« Niér jag har tankar eller inre bilder som far mig att kiinna mig illa till mods, kan jag
lagga mérke till dem utan att behdva gora nagot

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

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

» Jag kommer pd mig sjdlv med att gora saker utan att vara uppmairksam

« 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

Frageomriden om bakgrund

Alder cirka

Utbildning inklusive eventuella mindfulnessrelaterade utbildningar
Yrke/yrkesroll

Familjesituation

Arbetssituation

Beritta om din arbetssituation. ..

Frageomriaden om mindfulness
Vi sitter hér for att du har deltagit i workshop med CoachEffect och genomfort ett
trdningsprogram under 8 veckor.

Generellt/erfarenheter innan triningsprogrammet

Hur skulle du beskriva vad mindfulness ar for dig?

Har du utévat mindfulness innan du deltog i workshopen och triningsprogrammet. I sa
fall berétta mer.

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

Vad visste du om SQ sjdlvledarskap innan workshop & traningsprogrammet?

Erfarenheter om sjilva triningsprogrammet

Hur upplevde du workshopen

Hur upplevde du SQ sjdlvledarskap?

Hur upplevde du traningsprogrammet

Varfor valde du att vara med 1 mindfulnessaktiviteterna?

Beritta om ditt deltagande och om négot varit extra roligt eller svért.
Ovrigt

Erfarenheter efter triningsprogrammet

Har du sett/upplevt nigra positiva resultat av mindfulness? Vilka /P& vilket sitt?
Negativa aspekter?

Har du sett/upplevt nigra positiva resultat av 6kat SQ sjilvledarskap? Vilka /Pa vilket
satt?

Negativa aspekter?

Har du upplevt utmaningar? Vilka/P4 vilket sitt?

Har du fortsatt att utéva mindfulness efter avslutat traningsprogram, i sé fall beritta
mer..

Ar du nigot 6vrigt som du vill tilligga?

Mindfulness och digitala verktyg

Anvénder du nagot/négra digitala verktyg/plattformar
Beritta om varfor du anvinder just detta verktyg?
Vad ér fordelarna med detta verktyg?

Ev. nackdelar?

Vill du lagga till ndgot?
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Bilaga 4: Etik

Deltagandet i programmet och studien bygger pé frivillighet. De som valde att endast delta i
workshop eller traningsdel ingick inte i studien. Alla personuppgifter hanterades med skydd
av deltagarnas integritet och ar endast atkomliga for behdriga inom forskargruppen. Uppgifter

som samlades in pseudonymiserades under bearbetning och rapportering.

Mindfulnessbaserad traning har i tidigare forskning visat positiva effekter pa psykiskt
vilbefinnande, men en mindre andel deltagare kunde uppleva kortvarigt obehag, sdsom oro
eller nedstimdhet. Eftersom programmet bestod av kortare dvningar beddmdes risken som
lag. Traningen leddes av en ICF-diplomerad coach med lang erfarenhet av att hantera
obehagsreaktioner. Deltagarna informerades om att 6vningar kunde vicka obehag och
uppmanades att avbryta vid behov samt ta kontakt med coach eller huvudansvarig forskare.
Eventuella svarigheter kunde dven lyftas vid intervjutillfdllet. Vid behov skulle deltagare

hénvisas till vardenhet, dven om detta bedomdes som osannolikt.

I studien hanterades vissa kdnsliga personuppgifter, sésom uppgifter om hélsa och
migrationsbakgrund. Under intervjuer kunde &dven andra former av kdnsliga uppgifter
forekomma, exempelvis religiosa eller filosofiska uppfattningar. Dessa uppgifter efterfrigades
inte men kunde uttryckas spontant. Integriteten skyddades genom pseudonymisering vid

transkribering och vid presentation av resultat.

Projektets nytta bedomdes dvervéga riskerna. Studien gav mojlighet att undersoka om
deltagarna utvecklade ett mer nérvarande forhédllningssétt och ddrmed okat vélbefinnande.
Den gav dven utrymme for reflektion kring mindfulness och foretagets hilsoinsatser, vilket
kunde stirka upplevelsen av delaktighet. Resultaten kunde bidra till 6kad kunskap om hur

hallbara hilsofrimjande insatser kunde utvecklas i arbetslivet.
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Bilaga 5: Forskningspersoner

I fas 1 tillfrdgades deltagare som redan genomfort workshop och traning under véaren 2025. I
fas 2 ombads alla deltagare 1 programmet att besvara enkéten fore och efter programmet samt
erbjudas intervju. I fas 1 forvintades 2025 personer genomfora enkéten och 46 delta i
intervju. I fas 2 forvintades 30—60 besvara enkédten och 10—15 delta i intervju. Inklusion
omfattade alla som deltog i workshop och traningsdel; exklusion géllde de som inte deltog 1
dessa eller som tackade nej till studien. Forskarna hade ingen tidigare relation till deltagarna.
Vid ovintade bifynd eller paverkan pd hélsa fanns det en beredskap for atthénvisa
forskningspersoner till vdrdenhet. Inga uppgifter om hélsa eller annan kénslig information har

delats med arbetsgivaren.

Information och samtycke

Deltagarna informerades skriftligt tva veckor fore studiestart i respektive fas och muntligen
vid varje datainsamlingsmoment. De informerades om studiens syfte, frivillighet, ritten att
avbryta, samt hur data hanterades. Skriftligt eller muntligt samtycke inhdmtades innan
deltagande. Deltagarna informerades om databehandling under projektet, om

personuppgiftsansvarig (Malmo universitet) och var fragor kunde stillas.
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