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(Mind)full fart framat

En studie om mindfulness, ledarskap och handelshogskolestudenter i en fordanderlig tid

ABSTRACT

The development of digitalization and globalization is increasing the external pressure on
leaders. To help leaders operate in this context, the concepts of mindfulness, emotional
intelligence and self-compassion have developed and grown in popularity in academia and
among companies over recent decades. This despite, the concepts have not gained foothold in
the institutions aiming to train the leaders of the future: the business schools.

This study examines the effects of a two-week long mindfulness program on business school
students. An intervention is conducted and evaluated using a multi-method approach.
Qualitative data, gathered using in-depth interviews, are combined with quantitative data from
self-report measurement scales to understand the effects of the intervention. These effects are
then analyzed using a model developed from the most prominent leadership theories in
emotional intelligence, self-compassion and mindfulness.

The empirical findings show that the business school students experience a range of effects
from the intervention. The following analysis then shows that these effects are strengthening
the emotional intelligence and self-compassion dimensions of 'self-leadership', i.e. the ability
to lead oneself. Through these findings, the study strengthens the research in leadership that is
concerned with the intersect between mindfulness, emotional intelligence and self-compassion.
The study hence help closing a knowledge gap with importance for both business schools and
the leaders of today and tomorrow.
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"Jag ser det mer som att mindfulness &r en intelligent sak att investera sin tid 1. Och
sig sjilv i. For att du far ut ndgonting véldigt viktigt och vettigt utav det."

Student pa Handelshogskolan i Stockholm



1. Introduktion
1.1 Bakgrund och problemformulering

Samhéllet och ménniskans forhallande till teknik och arbete foréndras i en rasande takt.
Digitaliseringen med dess stindiga uppkoppling suddar ut gransen mellan arbetstid och privat
tid (Axell, 2016). Floden och digitala kanaler f6ljs och uppdateras konstant; enligt forskningen
pa grund av den dngest som uppstar ndr vi inte upplever oss ha kontroll ver vér digitala tillvaro
(Rosen, 2013). Utvecklingen har resulterat i att antalet sjukfall 6kar. Den storsta boven dr den
okade psykiska pafrestningen och stressreaktioner dr den diagnos som dkat mest mellan 2010
och 2015 (Axell, 2016). Storst risk att drabbas av stressrelaterade depressioner 16per
mellanchefer (Prins m.fl., 2015).

For ménniskor i ledarskapspositioner innebér detta att verka i en stidndigt foranderlig kontext,
med hog extern press. Utdver att garantera ett hallbart arbetsklimat for sig sjélv och sina
anstéllda 1 den digitaliserade tidsdldern maste ocksd allt snabbare fordndringar i ekonomi,
kommunikation och forutséttningar i omvérlden hanteras (Goleman, Boyatzis & McKee,
2013). I takt med utvecklingen har forskningen kring metoder for att hantera den nya vardagen

vuxit lavinartat och efterfragan frén ledarna ér stor.

Ett omrade som véxer snabbt dr mindfulness (Brown, Ryan & Creswell, 2007; Reitz &
Chaskalson, 2016). Konceptet dr i sin grund en mental tréningsform som syftar till att oka
formagan att behalla fokus pd nuet och dérigenom formégan att skapa distans till distraherande
tankar och kénslor av oro. I media lyfts konceptet fram som en mirakelkur for att minska stress
och uppnd en inre harmoni. Kvéllstidningar, affarspress och ledarskapsmagasin hdjer alla
begreppet till skyarna (t.ex. Forsstrom, 2015). I en vérld dér tempot ar stindigt 6kande ser

ménga mindfulness som en riddning, en egen oas att sjunka ner i for att himta kraft och energi.

P& ledarskapsforskningsfronten har omradet emotionell intelligens vunnit mark. Med
emotionell intelligens menas, brett definierat, formagan att forstd sig sjilv och sina egna
kéanslor, for att darigenom ocksa kunna forstd andras (Salovey & Mayer, 1990). Ledare som
trdnar sin emotionella intelligens dkar formagan att fatta bra beslut, d4 de genom traningen far
en bittre forstaelse for sig sjdlv och ménniskorna i sin omgivning. Enligt aktuell forskning &r
det dirigenom ocksa mojligt att pa ett béttre sdtt hantera den stress och externa press som

kommit med den nya tiden (Wiens & McKee, 2016).



Ett ndra besldktat koncept, som ocksd vuxit fram inom ledarskapsforskningen, ar
sjdlvmedkénsla. Konceptet tangerar emotionell intelligens och betecknar formagan att kinna
empati och medkénsla gentemot sig sjdlv och dirigenom gentemot andra (Neff, Whittaker &

Karl, 2016).

Koncepten mindfulness, emotionell intelligens och sjdlvmedkénsla har tydliga gemensamma
berdringspunkter. Genom att trina mindfulness menar forskningen att det ar mojligt att starka
sin emotionella intelligens och sjdlvmedkénsla (Goleman, Boyatzis & McKee, 2013; Neff,
2003b). Ur dessa perspektiv anses mindfulnesstréning stirka ledare och méinniskor i allménhet
som verkar i den nya tidseran. Detta aterspeglas i ett dkat intresse for mindfulness inom
nédringslivet, dir alltfler foretag erbjuder sina chefer och anstéillda tillgang till
mindfulnesstraning (Purser & Milillo, 2015). Trots det dkade intresset inom forskning och
néringsliv har mindfulness inte fatt samma genomslag hos handelshdgskolorna, som ofta har

som uttalat syfte att utbilda och forse niringslivet med dess framtida ledare.

Det ar hér, 1 skdrningspunkten mellan mindfulness som koncept, emotionell intelligens och
sjalvmedkénsla som svar pd den nya tidens ledarskapsutmaningar, samt handelshdgskolornas

intention att utbilda framtidens ledare, som denna studie tar sitt avstamp.

1.2 Sammanfattning av forskningsléaget

1.2.1 Tidigare forskning

Forskning har klarlagt att mindfulnesstréning, i form av meditation, har varit en betydelsefull
del av den asiatiska och buddistiska kulturen i artusenden (Conze, 1956; Kabat-Zinn, 2005).
Inom buddismen ses mindfulness och meditation som sammanlénkade, dar mindfulness som
tillstdnd trdnas genom meditation (Kabat-Zinn, 2003). Enligt den sekuldra psykologin kan
mindfulness och meditation dock separeras, &ven om de i manga fall & sammanlidnkade (Dane,
2011). Dér beskrivs mindfulness som en psykisk sinnestillvaro som inte nddvindigtvis dr en
konsekvens av meditationstraning (Brown & Ryan, 2003). Det innebér att individer kan uppna

sinnestillstdndet givet att de fokuserar sin uppmérksamhet pa nuet (Weick & Sutcliffe, 2006).

Trots konceptets signifikanta historia vaknade intresset inom den véstliga akademin inte forrdn

nyligen (Dane, 2011). Genomslaget kom 1979, nidr den amerikanske molekyldrbiologen Jon



Kabat-Zinn presenterade mindfulnessprogrammet Mindfulness-Based Stress Reduction
(harefter kallat MBSR), ett trdningsprogram som stricker sig over atta veckor. Programmet
togs fram 1 syfte att generera ett verktyg for stressreducering. Sedan dess har det akademiska

intresset for mindfulenss exploderat (Brown, Ryan & Creswell, 2007).

Forskningen kring mindfulness &r numer multidisciplindr. Effekterna studeras inom sévil
medicin och neurovetenskap som inom psykologi och ledarskap. Inom medicin och psykologi
har forskningen primért fokuserat pa effekterna av mindfulnesstraning nér den anvints som
klinisk behandling vid psykiska eller fysiska besviar (Brown, Ryan & Creswell, 2007).
Resultaten har varit positiva, vilket har medfort att mindfulness har fétt allt storre spridning
som behandlingsmetod. Inom neurovetenskapen har det ocksé klarlagts att langvarig traning i

mindfulness paverkar hjérnans fysiska struktur (Nilsonne, 2013).

Forskningen inom emotionell intelligens dr i sin tur ett relativt nytt forskningsomrade. Fram
till 1990-talet dominerades ledarskapsforskningen av ett rationellt och logiskt synsitt pa
ledarskap (Ashkanasy, Hértel & Daus, 2002). Ledarnas och foljarnas kénslor betraktades som
ndgonting separat, fram till dess att Daniel Goleman presenterade emotionell intelligens som
en viktig forklaringsfaktor for framgéangsrikt ledarskap (Goleman, 1998). De traditionella
egenskaperna som intelligens och tuffhet beskrevs fortsatt som viktiga, men kompletterades av
Golemans fem bestdndsdelar av emotionell intelligens: sjdlvmedvetenhet, sjélvkontroll,

motivation, empati och sociala fardigheter (Goleman, 1998).

Aven om andra definitioner av emotionell intelligens har framtritt inom forskningen #r
Golemans ursprungliga variant den dominerande inom akademi och néringsliv. Definitionen
lamnar dock en lucka kring den forskning som vuxit fram kring sjdlvmedkénsla. Vissa forskare
menar att teoribildningen pé detta omrdde bor betraktas som en del av emotionell intelligens
(Heffernan, Griffin, McNulty & Fitzpatrick, 2010). Oavsett om sjalvmedkénsla betraktas som
en del av emotionell intelligens eller som en separat teori dr det tydligt att det finns
gemensamma berdringspunkter. Exempelvis ér det klarlagt att det finns en positiv korrelation
mellan individers emotionella intelligens och sjdlvmedkénsla (Heffernan, Griffin, McNulty &
Fitzpatrick, 2010). Teoribildningen kring sjdlvmedkénsla har, likt mindfulness, vuxit fram fran
den buddistiska traditionen och har uppmirksammats inom akademin de senaste artiondena
(Neff, Whittaker & Karl, 2016). Enligt Neff (2003b) grundar sig formagan att kinna medkénsla

mot andra i att kinna empati och tillatelse gentemot sig sjalv.



1.2.2 Kunskapsgap

Trots att det akademiska intresset for mindfulness har vuxit under de senaste decennierna &r
forskningsomrédet fortfarande ungt. Tidigare forskning har primért varit inriktad pd att
utvdrdera de kliniska effekterna av det ovan ndmnda programmet MBSR (Carling, 2010).
Ytterst lite forskning har genomforts pa webbaserade mindfulnessprogram som stracker sig

under kortare tidsperioder (t.ex. Gliick & Maercker, 2011; Krusche m.fl., 2012).

Ytterligare en dimension av kunskapsgapet finns i ledarskapsforskningen kring emotionell
intelligens och sjdlvmedkénsla. Trots att kopplingen mellan mindfulnesstraning och dessa
omrdden &r klarlagd, har ytterst lite forskning utvérderat effekter av mindfulnessprogram i
direkta termer av emotionell intelligens och/eller sjdlvmedkénsla (t.ex. Shapiro, Wang &
Peltason, 2015; Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017). Till var kinnedom har ingen saddan forskning

gjorts pa kortare mindfulnessprogram.

En tredje dimension av kunskapsgapet handlar om ledaregenskapsorienterade studier av
mindfulnesseffekter i handelshogskolekontexter. Till vir kdinnedom har ingen sédan forskning
gjorts pa handelshdgskolestudenter, trots att kontexten beskrivs som stressande och kridvande

(Sociala utskottet, 2017).

1.3 Syfte och relevans

Denna studie syftar till att bidra till att minska det ovan beskrivna kunskapsgapet. Efter att ha
varit i kontakt med ett antal forskare och organisationer som arbetar med mindfulness fick vi
mdjlighet att anvinda mindfulnessprogrammet Prova Pd Mindfulness, ett tva-veckor 1dngt
mindfulnessprogram, for att bygga en intervention och basera vér studie pa upplevda effekter
av denna. Till var kdnnedom har endast en studie, med ett annat fokus, gjorts pa programmet

(Sjodin & Vesa, 2013).

Vi har strévat efter att generera teoretiska insikter kring huruvida ménniskor upplever effekter
av att genomga programmet och om dessa kan forklaras i termer av emotionell intelligens och
sjalvmedkénsla. Koncepten mindfulness, emotionell intelligens och sjdlvmedkinsla har tydliga
gemensamma bestandsdelar och representerar tankeskolor som vuxit fram som svar pa den
fordndrade samhéillskontext som dagens och framtidens ledare méste navigera i. Utover den

akademiska relevansen som finns i att minska det ovan beskrivna kunskapsgapet har



forskningen ocksa hog praktisk relevans. Barridrerna for att paborja ett tvd veckor langt
program dr betydligt ldgre &n for att pabdrja lingre program. Mer relevant forskning skulle
ddrmed pa sikt potentiellt kunna bidra till savél ett 6kat vilméende for fler mdnniskor som till

forbattrade mojligheter for ledare i den globaliserade och digitaliserade tidseran.

For att ytterligare stirka den samhilleliga relevansen av resultaten har studien utforts pé
handelshogskolestudenter. Detta motiveras sérskilt av handelshogskolornas intention att
utbilda framtidens ledare och av att kontexten sannolikt spelar roll for effekterna av
mindfulnesstraning. Ingenting pekar pd att den digitaliserade och globaliserade vérldens allt
hogre tempo ar pa vig att mattas av. Om forskning kan fastslé att kortare mindfulnessprogram
har stirkande effekter i termer av emotionell intelligens och sjdlvmedkinsla, omrdden som
forskning har visat 6kar chansen att klara av den nya tidens ledarskap, kan det finnas incitament

for handelshogskolor att inkorporera den typen av program i sina utbildningar.

1.4 Forskningsfragor

Utifran det ovan beskrivna syftet undersoks effekterna av programmet Prova Pa Mindfulness

utifrdn foljande tva forskningsfriagor:

1. Upplever handelshogskolestudenter effekter av att genomga programmet Prova Pd
Mindfulness?
2. Har eventuellt identifierade effekter betydelse for ledare utifrén teori om emotionell

intelligens och sjdlvmedkénsla?
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2. Metod

I denna sektion beskrivs de forskningsstrategier och metoder som anvints for att besvara

studiens forskningsfragor.

2.1 Val av forskningsstrategi och forskningsdesign

Da kunskapsldget kring den typ av mindfulnessprogram som Prova Pa Mindfulness
representerar dr begrdnsat har vi valt att anvdnda en flermetodsstrategi for att besvara
forskningsfragorna. Det innebér att vi samlat in bade kvalitativ och kvantitativ data. Da syftet
ar att generera teoretiska insikter har tonvikten koncentrerats till den kvalitativa datan, vilket

innebér att den kvantitativa datan primirt bor ses som ett komplement (Bryman & Bell, 2013).

Som utgdngspunkt for studiens forskningsdesign har en kombination av experimentell design
och longitudinell design anvénts (Bryman & Bell, 2013). En intervention baserad pa
programmet Prova Pa Mindfulness har genomf0rts tillsammans med ett antal studenter pa
Handelshogskolan i Stockholm. Genom studien benédmns studenterna som "studiesubjekten".
Béde kvalitativ och kvantitativ empiri har samlats in genom intervjuer, dagboksanteckningar

och enkiter.

De ovan beskrivna strategi- och designvalen innebér att studien ror sig inom forskningens
tolkande paradigm (Bryman & Bell, 2013). Detta ar viktigt att konstatera, eftersom det innebér
att vi sétter studenternas egna upplevelser av mindfulnesstridningen i fokus. Detta géller 4ven

den kvantitativa datan, da denna &r insamlad genom anvéndandet av sjdlvskattningsskalor.

Primért besvaras fragestéllningarna genom ett explorativt angreppssitt (Bryman & Bell, 2013).
Induktiva och deduktiva metoder har varvats i en iterativ process i syfte att skapa god forstaelse
for de upplevda effekter som forskningsfrdga ett &mnar undersoka. Induktiva metoder har
préiglat hanteringen av den kvalitativa datan, dven om vissa deduktiva drag aterfinns &dven hér.
Exempelvis har frdgorna i intervjuguiden till viss del oundvikligen influerats av tidigare teori.
Hanteringen av den kvantitativa datan har a sin sida préglats priméirt av deduktiva metoder.
Sammantaget har vi valt att ligga studiens tonvikt pd dess induktiva delar, da syftet &r att
generera teoretiska insikter. De deduktiva metoderna har anvénts for att stirka upp analys och

validitet (se 2.8 Metoddiskussion).
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2.2 Val av undersokningssubjekt
2.2.1 Val av handelshogskola

Studiens forskningsfragor dr avgrinsade till handelshdgskolestudenters upplevda effekter av
interventionen. Det innebdr att det har varit mojligt att genomfora studien med studenter fran
olika handelshdgskolor runt om i virlden. Av tillgédnglighetsskil har vi valt att genomfora
studien pa Handelshogskolan i Stockholm, Sveriges hogst rankade handelshdgskola (Financial
Times, 2015). Det innebér att urvalet pa en grundniva &r ett bekvimlighetsurval (Bryman &

Bell, 2013).

2.2.2 Urvalsram

Utifrén valet att genomfora studien pd Handelshogskolan i Stockholm bestér urvalsramen av
de studenter som studerar pé universitetet (se Appendix Al). Vi har valt att studera studenter
pa kandidat- och masterniva, vilket innebér att doktorander inte ingar i urvalsramen. Totalt dr
1873 studenter inskrivna pd kandidat- och masterprogrammen och dessa utgdr studiens

urvalsram (Handelshogskolan i Stockholm, 2017).

2.2.3 Urval av studiesubjekt
2.2.3.1 Testgrupp

Eftersom fragestdllningen ror handelshogskolestudenter i allménhet har vi stravat efter att fa sd
stor spridning som mdgjligt i studieprogram och antal slutférda studiear. For att inte fa en
snedvridning utifrdn kon har vi ocksa stravat efter jimn konsbalans 1 urvalet. Ytterligare ett

kriterium var svenskspréakighet, da det aktuella mindfulnessprogrammet ges pa svenska.

Det innebér att vi pd denna nivé av urvalsprocessen har anvint oss av en form av kvoturval
(Bryman & Bell, 2013). Vi har personligen approcherat studenter och fragat om de ar
intresserade av att delta i vér studie. Totalt har 12 studenter genomfort interventionen, en siffra
som ligger 1 linje med vart ursprungliga mal. Studiesubjekt fran samtliga program, med
undantag for masterprogrammen Business Management och Business & Management, fanns
representerade i testgruppen. Samtliga studiedr pd kandidatnivé (1-3) och det forsta aret pé
masterniva (4) fanns representerade. Sju studiesubjekt identifierade sig som kvinnor och fem

som min. Den uppgivna éldern varierade mellan 20 och 27 ér (se Tabell 1).
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2.2.3.2 Kontrollgrupp

For att mojliggora jamforelser har kvantitativ data samlats in av en passiv kontrollgrupp. Denna
har bestétt av studenter som inte genomgétt interventionen. Kontrollgruppen konstruerades
utifran samma kriterier som testgruppen for att minimera skillnaderna mellan grupperna. 13
handelshdgskolestudenter approcherades pa samma sétt som studenterna i testgruppen och
tackade ja till att delta. Av dessa uteslots data frdn tvd individer da de inte holl sig inom

tidsramarna, vilket innebér att data fran 11 individer har anvénts.

Studenter fran samtliga program, med undantag for masterprogrammen Business Management,
Finance och International Business, fanns representerade i kontrollgruppen. Samtliga studieér
pa kandidatnivd (1-3) och samtliga ar pd masternivd (4-5) fanns representerade. Sex
studiesubjekt identifierade sig som kvinnor och fem som mén. Den uppgivna aldern varierade

mellan 20 och 24 ér.

Oversikt studieobjekt
Studiesubjekt | Grupp | Studienivad Studieprogram Studiedr | Kon | Alder
Studiesubjekt 1 Test Kandidat Business & Economics 1 Man 20
Studiesubjekt 2 Test Kandidat Business & Economics 1 Kvinna 20
Studiesubjekt 3 Test Kandidat Business & Economics 1 Kvinna 20
Studiesubjekt 4 Test Kandidat Business & Economics 2 Kvinna 23
Studiesubjekt 5 Test Kandidat Business & Economics 2 Man 23
Studiesubjekt 6 Test Kandidat Retail Management 2 Kvinna 22
Studiesubjekt 7 Test Kandidat Retail Management 2 Man 20
Studiesubjekt 8 Test Kandidat Business & Economics 3 Kvinna 22
Studiesubjekt 9 Test Master Accounting & Financial 4 Kvinna 23
Management
Studiesubjekt 10 Test Master International Business 4 Man 27
Studiesubjekt 11 Test Master Economics 4 Kvinna 24
Studiesubjekt 12 Test Master Finance 4 Man 24
Studiesubjekt 13 | Kontroll | Kandidat Business & Economics 1 Kvinna 21
Studiesubjekt 14 | Kontroll Kandidat Business & Economics 1 Kvinna 20
Studiesubjekt 15 | Kontroll | Kandidat Business & Economics 2 Kvinna 20
Studiesubjekt 16 | Kontroll Kandidat Business & Economics 2 Man 21
Studiesubjekt 17 | Kontroll | Kandidat Retail Management 2 Kvinna 20
Studiesubjekt 18 | Kontroll | Kandidat Retail Management 3 Man 21
Studiesubjekt 19 | Kontroll | Kandidat Business & Economics 3 Man 23
Studiesubjekt 20 | Kontroll Kandidat Business & Economics 3 Kvinna 22
Studiesubjekt 21 | Kontroll Master Accounting & Financial 4 Man 23
Management
Studiesubjekt 22 | Kontroll Master Business Management 4 Kvinna 23
Studiesubjekt 23 | Kontroll Master Economics 5 Man 24

Tabell 1: Oversikt studiesubjekt
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2.3 Design av intervention

2.3.1 Programmet Prova P4 Mindfulness

Prova Pa Mindfulness ar ett program for strukturerad tréning i mindfulness och har utvecklats
av foretaget Mindfulnesscenter. Det utformades av Ola Schenstrdm pa uppdrag av Walter
Osika pa Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet och Stressmottagningen vid
Karolinska Institutet. Den initiala avsikten med programmet var att fOrbereda
langtidssjukskrivna, med utmattningsdiagnos och kronisk stress, for rehabilitering.
Forhoppningen var att forbéttra patienternas arbetsminne och kadnsloméssiga reglering, dé
tidigare forskning visade péd forbéttringar inom dessa omraden (Zeidan, 2010). Av olika
anledningar genomfordes inte projektet och programmet strukturerades om i syfte att skapa ett
program fOr personer som dr intresserade av att prova att trdna mindfulness (Sjodin & Vesa,

2013). Programmet innehaller inga spirituella eller religidsa inslag.

Interventionen innehaller 24 traningstillféllen och studiesubjekten har instruerats att genomfora
dessa uppdelat pé tvd ganger per dag under tvd veckor. Programmet administreras som en e-
kurs av Mindfulnesscenter, vilket innebdr att trdningsinstruktionerna nds genom
Mindfulnesscenters hemsida eller genom deras mobilapplikation. Triningen ar utformad pa
foljande sdtt: Deltagaren startar den aktuella traningssessionen och foljer ddrefter muntligt
guidade instruktioner 1 cirka 10 minuter. Programmet innehéller tvd typer av
mindfulnessdvningar. Den forsta 6vningen kallas andningsankare. I 6vningen tranar deltagaren
pa att bibehélla fokus pd sin andning. Den andra Ovningen kallas kroppsskanning, dir

deltagaren utforskar eventuella kroppsliga fornimmelser.

2.4 Insamling av kvalitativ data

2.4.1 Dagboksanteckningar

Studiesubjekten uppmanades att fora dagbok kring eventuella upplevelser kopplade till

trdningen. Dagbdckerna fordes ofta i digitalt format och samlades in efter interventionen.

2.4.2 Djupintervjuer
Efter interventionens avslut genomfordes kvalitativa djupintervjuer med samtliga studiesubjekt
1 testgruppen, i syfte att unders6ka om de upplevt nagra effekter av interventionen. Vi valde att

anvéinda oss av semistrukturerade intervjuer, da detta format tillét oss att leda in samtalet pa
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effekter, men samtidigt garanterade att fokus hamnade pa studiesubjektens egna berittelser.
Formatet tilldt oss ocksa att stélla foljdfrdgor, vilket vi beddmde vara viktigt for att forstd
eventuella nyanser av effekterna. Som utgédngspunkt for intervjuerna anvinde vi oss av en
intervjuguide (se Appendix A2). En lista med start- och slutdatum for interventionen samt

datum f0r intervju hittas i Appendix A3.

2.5 Insamling av kvantitativ data

Testgruppen inledde interventionen med att fylla i en enkét och avslutade interventionen med
att fylla i samma enkét ytterligare en gang. Kontrollgruppen fyllde i samma enkét vid tva
tillfillen med tvd veckors mellanrum (se Appendix A3). Enkédten innehdll fyra
sjalvskattningsskalor: Self-Compassion Scale, Compassion Scale, Five Facet Mindfulness
Questionnaire samt Perceived Stress Scale. Skalorna syftar till att méta olika sjdlvupplevda
egenskaper, kopplade till forskningsfrdgorna, hos studiesubjekten och presenteras nedan. Vi
gjorde bedomningen att formulera samtliga enkitfragor i enighet med hur de ursprungligen ér
definierade, vilket medfor att samtliga enkétfragor ar pd engelska. Detta bor beaktas da det

engelska spraket kan prégla respondenternas svar.

2.5.1 Self-Compassion Scale (12 frédgor)

Skalan virderar respondentens sjélvupplevda niva av sjdlvmedkinsla och ar det dominerande
métverktyget inom detta forskningsomrade (Neff, 2003a). Skalan méter de sex faktorerna
sjalvvénlighet, sjilvdomande, upplevd kinsla av gemensam samvaro, isolering, sjdlvbalans
(mindfulness) och Overidentifikation. Ett hogre medelvdrde implicerar en hogre grad av
sjdlvmedkénsla (Neff, 2015). Skalan ar utformad med ldgsta svarsalternativvirdet "1 = nistan

aldrig" och hogsta vérdet "5 = ndstan alltid".

2.5.2 Compassion Scale (24 fragor)

Compassion Scale kommer fran Neffs (2003) forskning om sjdlvmedkinsla, med fokus pa
medkénsla gentemot andra. Skalan miter de sex motpolerna vénlighet och indifferens,
medmaénsklighet och separation samt sjdlvbalans och frigorelse. Ett hogre medelvérde
implicerar en hogre grad av medkénsla (Pommier, 2010). Skalan ar utformad med ldgsta

svarsalternativvardet "1 = néstan aldrig" och hogsta virdet "5 = nastan alltid".
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2.5.3 Five Facet Mindfulness Questionnaire (39 fragor)

Five Facet Mindfulness Questionnaire dr framtagen utifrdn en faktoranalytisk studie om fem
sjalvstindigt utvecklade mindfulnesskalor. I studien utvecklades fem faktorer som
representerar olika element av den sekuldra konceptualiseringen av mindfulness. De fem
faktorerna virderar respondentens grad av observerande, beskrivande, medvetet agerande,
kontroll dver impulsivitet samt icke-domande gentemot inre tankar och kénslor. Ett hogre
medelvdrde implicerar en hogre grad av de fem ovan beskrivna mindfulnessfaktorerna
(Bergomi m.fl., 2012; Baer m.fl., 2006). Skalan ir utformad med lagsta svarsalternativvérdet

"1 = aldrig eller mycket séllan sant" och hogsta véardet "5 = vildigt ofta eller alltid sant".

2.5.4 Perceived Stress Scale (10 fragor)

Skalan dr det vanligaste psykologiverktyget for att méta stress. Skalan méter vilken stressniva
respondenten upplevt under den senaste ménaden. Ett ligre medelvirde implicerar att
respondenten upplever en lagre grad av stress (Roberti, Harrington & Storch, 2006). Skalan &r

utformad med ldgsta svarsalternativvirdet "0 = aldrig" och hogsta vardet "4 = vildigt ofta".

2.6 Metod for hantering av empiri

2.6.1 Kvalitativ data

Den insamlade kvalitativa datan angreps forst utifran ett underifran-perspektiv. Effekter
sammanstélldes tematiskt 1 en iterativ process utifrdn gemensamma faktorer. Inga i forvig
bestimda kategorier eller begrepp anvédndes. Detta tillvigagangssitt for kodning ligger i linje
med vad som kallas for 6ppen kodning (Bryman & Bell, 2013). Under processen har vi strivat
efter att minimera borttagande och forvridning av relevant information. Vi har ocksé striavat

efter att inte generalisera utan beldgg for detta.

2.6.2 Kvantitativ data

Den insamlade kvantitativa datan behandlades i tre steg. Forst utfordes reversering av de
delviarden som enligt skalornas utformning ska reverseras. Ett antal av fragorna dr omvént
formulerade jamfort med Ovriga, vilket innebédr att studiesubjektens svar pa dessa maste
omvandlas fran 1 till 5, 2 till 4, 4 till 2 och 5 till 1 (och motsvarande for Perceived Stress Scale
som striacker sig mellan 0 och 4) for att kunna analyseras. Direfter berdknades studiesubjektens

medelpoédng vid de olika méttillfillena pa de olika skalorna. Slutligen genomfordes statistisk
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analys av test- och kontrollgruppernas medelvérden vid de olika méttillfdllena for att undersoka
eventuella effekter av interventionen. Vért att notera &r att studiesubjekt 6 ej ingar i
berdkningarna for Five Facet Mindfulness Questionnaire eller Perceived Stress Scale, da

personen valde att inte att svara pa dessa skalor vid mattillfille ett.

2.6.2.1 Statistiska tester
For att f4 en mer nyanserad bild av interventionens effekter jamfordes resultaten mellan test-

och kontrollgruppen genom ett antal dubbelsidiga t-tester. Ett t-test &r en statistisk metod som
anviands for att undersoka om det finns nagon skillnad mellan tva urvalsgruppers medelvérden,

dér populationens standardavvikelse dr okénd.

Fyra t-tester pa gruppernas medelvirden utfordes for respektive skala: ett mellan kontroll- och
testgruppens medelvérden vid mittillfélle ett i syfte att undersoka om grupperna skiljde sig ét
innan interventionen, ett mellan kontroll- och testgruppens medelvirden vid mattillfélle tva i
syfte att undersoka om grupperna skiljde sig at efter interventionen, ett av testgruppens
medelvdrden mellan mattillfalle ett och tva i syfte att undersoka eventuell effekt under tiden
som interventionen pdgatt och slutligen ett av kontrollgruppens medelvirden mellan
mittillfille ett och tvé i syfte att undersoka om kontrollgruppens virden fordndrats trots att
individerna inte genomgétt ndgon intervention. Testernas underliggande antaganden statueras,

diskuteras och testas (se 4.4.2 Antaganden for kvantitativ dataanalys).

2.6.3 Analys

Vid analysen av den insamlade empirin kategoriseras de effekter som identifierats i den
kvalitativa och kvantitativa empirin utifrdn dimensioner av teori inom emotionell intelligens,
sjalvvianlighet och mindfulness. Analysen utgdr ddrigenom bryggan mellan insamlad empiri

och tidigare forskning.

2.7 Kommentar om avgriansningar

Utifrn de ovan beskrivna metodvalen kan studiens avgridnsningar hérledas. Det dr effekterna
av programmet Prova Pa Mindfulness som studeras genom en intervention. Den kvantitativa
empirin avgrinsas till de fyra anvénda sjdlvskattningsskalorna, medan den kvalitativa empirin
avgrénsas till de genomforda djupintervjuer och de insamlade dagbdckerna. Analysméssigt

begrénsas studien till teori inom mindfulness, emotionell intelligens och sjalvmedkénsla.
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2.8 Metoddiskussion

De valda forskningsfragorna hade kunnat besvaras genom olika forskningsstrategier. En
renodlat deduktiv strategi med utgangspunkt i nuvarande forskningslige hade kunnat
anvindas, genom att stdlla upp hypoteser och testa dessa. En sadan strategi hade dock varit
begrinsande, eftersom det hade kravt att vi 1 forvdg begrédnsat oss till ett antal kvantifierbara
eller pd forhand kodade effekter. Det hade enligt var beddmning forsdmrat mojligheten att

besvara forskningsfriga ett, da det ar sannolikt att vissa effekter inte hade upptéckts.

En renodlat induktiv forskningsstrategi hade & andra sidan ocksa varit begrénsade, eftersom en
sadan inte hade tillétit oss att anvéinda den teori som redan finns kring ldngre programvarianter
av mindfulnesstraning och dess koppling till emotionell intelligens och sjdlvmedkénsla.
Dirigenom hade mojligheten till meningsfull analys kraftigt begrénsats, vilket hade haft

negativ paverkan pa mojligheten att besvara forskningsfriga tva.

Likvil hade valet att 18sa sig till kvalitativ eller kvantitativ empiri ocksd varit begrinsande.
Utan kvalitativ empiri hade studien tappat viktiga nyanser och utan kvantitativ empiri hade
jamforelser med en passiv kontrollgrupp varit svért att genomfora. Sammantaget gor vi
beddmningen att den valda flermetodsstrategin darmed ar vél ldmpad for att besvara studiens

forskningsfragor.

2.8.1 Etiska aspekter

Av integritetsskal har studiesubjekten anonymiserats. Vi bedomer att detta har bidragit till att
studiesubjekten har kunnat uttrycka sig mer 6ppet, bade i intervjuerna och i enkéten. Innan
studien publicerades fick studiesubjekten godkinna de citat som presenteras i empiri-
avsnittet. Av etiska skél har studiesubjekten alltid haft mdjligheten att inte svara pa fragor i

enkdten och under intervjuerna.
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2.8.2 Forskningskriterier

Forskning inom organisations- och ledarskapsteori beddms generellt utifrdn tre
forskningskriterier: reliabilitet, replikerbarhet samt validitet (Bryman & Bell, 2013). I termer
av reliabilitet, som framst ar relevant for studiens kvantitativa delar, bedomer vi vara valda
méitinstrument som stabila. Deras reliabilitet dr vél belagd i tidigare studier (t.ex. Neff, 2015;

Pommier, 2010; Bergomi m.fl., 2012; Roberti, Harrington & Storch, 2006).

Ur en replikerbarhetssynvinkel har vi strivat efter att beskriva védra valda metoder och
tillvigagéngssétt sd utforligt som mojligt. Vi gor ddrmed beddmningen att studien bor vara

enkel att replikera.

Validitetskriteriet kan delas upp i intern, extern samt ekologisk validitet (Bryman & Bell,
2013). Intern validitet beror kausalitet (Bryman & Bell, 2013). I denna studies fall handlar
kriteriet om huruvida effekterna som studiesubjekten upplever verkligen uppkommer genom
interventionen, eller om andra faktorer paverkar. Vi har genomgéende arbetat med den
kvalitativa empirin utifran risken om detta och uteslutit data vi bedomt som oséker. Det dr
ocksa ett skil till att vi beddomde det som viktigt att inkludera kvantitativ data. Genom
jamforelser med en passiv kontrollgrupp kan vi kontrollera for eventuella underliggande

trender och dirigenom stirka den interna validiteten.

Extern validitet handlar om huruvida resultat kan anses vara generaliserbara. Urvalen av
studiesubjekt har, som ovan nidmnts, gjorts utifrdn en urvalsram av handelshégskolestudenter
och en kombination av ett bekvimlighetsurval och ett kvoturval. Det innebér att studiens
resultat inte bor sidgas vara generellt gillande (Bryman & Bell, 2013). Urvalsmetoden ligger
dock vél i linje med studiens syfte att bedriva explorativ forskning och generera teoretiska

insikter (Bryman & Bell, 2013).

Gillande ekologisk validitet, som handlar om huruvida studieresultat &r tillimpliga i
minniskors vardag och naturliga sociala miljoer (Bryman & Bell, 2013), &r det tydligt att
studiens intervention utgér en fordndring av miljon. Detta ligger i sjdlva fragestéllningens
natur, eftersom syftet ar att undersoka effekterna som uppstir av att genomfora
mindfulnessprogrammet. Det dr fordndringen i1 sig som &dr av akademiskt intresse. Givet

fragestéllningarna gor vi ddirmed bedomningen att studiens ekologiska validitet dr hog.
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3. Teoretisk referensram
Under denna rubrik definieras studiens teoretiska referensram. For att ge en sa uttémmande

bild som mojligt varvas teori med tidigare empiriskt faststillda resultat. Som introduktion
beskrivs kopplingen mellan mindfulness, emotionell intelligens och sjdlvmedkénsla. Darefter
behandlas koncepten var for sig. Slutligen knyts referensramen ihop genom definierandet av

en analysmatris, som senare anvénds fOr att analysera den insamlade empirin.

3.1 Sambanden mellan mindfulness, emotionell intelligens och sjalvmedkénsla

Mindfulness, emotionell intelligens och sjidlvmedkdnsla har flera gemensamma
berdringspunkter och har véckt stort parallellt intresse inom akademin under senare ar
(Heffernan m.fl., 2010; Brown, Ryan & Creswell, 2007). Enligt forskningen &r det mojligt att
starka sin emotionella intelligens och formaga till sjdlvmedkéansla genom att trdina mindfulness

(Goleman, Boyatzis & McKee, 2013; Neff, 2003b).

Teori inom
emotionell
intelligens

Teori inom
mindfulness

Teori inom
sjdlvmedkénsla

Figur 1: Sambanden mellan mindfulness, emotionell intelligens och sjilvmedkdinsla

Golemans (1998) definition av emotionell intelligens innefattar formégan att visa empati
gentemot andra, men inte formégan att visa empati gentemot sig sjélv. Detta behandlas ddremot
inom sjdlvmedkinsla. Det finns dock forskare som behandlar empati gentemot sig sjdlv som
en del av emotionell intelligens-konceptet (Heffernan m.fl., 2010). Vi har trots detta valt att
presentera emotionell intelligens utifran Golemans (1998) definition och sjdlvmedkénsla
utifrdn Neffs (2003b) definition, d& dessa dr dominerande inom respektive forskningsomrade.
Utifrdn detta dr formégan att visa empati gentemot sig sjdlv en mer central del inom

sjalvmedkénsla dn inom emotionell intelligens.
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Béde sjialvmedkénsla och mindfulness har rétter i buddismen. Enligt Neff (2003b) beskrivs

dven mindfulness som ett av tre psykologiska tillstdnd inom sjdlvmedkénsla.

3.2 Teori inom mindfulness

Mindfulnesstraning har fyllt en betydelsefull funktion inom den buddistiska kulturen i
artusenden (Conze, 1956; Kabat-Zinn, 2005). Dér syftar mindfulnesstraning till att nd djup
insikt, kdinna medkénsla och kunna eliminera bakomliggande orsaker till lidande. Pé s sitt kan

héllbara psykologiska fordndringar i vdlmaende uppnas (Lutz, Dunne, & Davidson, 2007).

Trots den langa historien inom buddismen sa &r det inte forrdn nyligen som intresset for
mindfulness har 6kat inom akademin (Dane, 2011). Véstvérldens stora genomslag kom 1979,
ndr den amerikanske molekyldrbiologen Jon Kabat-Zinn presenterade Mindfulness-Based
Stress Reduction, eller MBSR, som ér ett atta veckor 1angt kliniskt program (Carling, 2010).

Hittills dr det frimst forskare inom medicin och psykologi som studerat effekterna av
mindfulnesstraning vid klinisk behandling. I jimf6relse har relativt lite forskning fokuserat pa
att forstd mindfulness som koncept (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Inom detta kunskapsgap
har det vuxit fram en ny konceptualisering av mindfulness, som studerar de psykologiska
aspekterna utifran ett vésterlandskt och sekulért perspektiv (t.ex. Chanowitz & Langer, 1981).
En av de mest erkdnda forskarna i den vésterldndska konceptualiseringen &r Ellen Langer, som
beskriver mindfulness som ldran att &dndra tankesétt: fran att vara "mindless" till att vara
"mindful" (Weick & Putnam, 2006). Inom denna konceptualisering av mindfulness laggs

tonvikten pd nérvaro och uppmérksamhet (t.ex. Weick m.fl., 2008).

Ett flertal definitioner av mindfulness har presenterats i forskningen. De flesta forskare
beskriver att mindfulness innebir en klar medvetenhet av ens inre och yttre virld (Dane, 2011).
Detta inkluderar en medvetenhet om kénslor, tankar, sensationer och hindelser, som de ter sig
1 varje moment (t.ex. Mishra, 2004). Det kan summeras som "ren uppméirksamhet" (Engler,
1984) eller "dkta medvetenhet" (Das, 1997). En mycket vanlig definition &r "att fokusera

uppmaérksamhet pa ett speciellt sétt: pa syfte, nuet och icke-domande" (Kabat-Zinn, 2005).
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3.2.1 Forskningsomraden

3.2.1.1 Medicinska och neurovetenskapliga effekter av mindfulness

Medicinska forskare har studerat hur mindfulnesstrining péverkar hjadrnan och visat att
effekterna dr sa tydliga att de kan identifieras via hjdrnscanning (Sato m.fl., 2012).
Traningsformen Okar aktiviteten i vanster hjdrnhalvas parasympatiska nervsystem, den del av
hjédrnan som forknippas med 6kad kénsla av lugn, glddje, hoppfullhet och kreativitet (Nilsonne,
2016). Mindfulness 6kar ocksd densiteten av graa hjiarnceller i de regioner som involverar
inldrning, emotionell reglering och minnesprocessering (Holzel m.fl., 2010). Ett flertal studier
har dessutom klarlagt att trdningen stirker kroppens immunforsvar. En orsak &r att
traningsformen reducerar stresshormonet kortisol och okar produktionen av antikroppar mot
vaccin (Tang m.fl., 2007). Forskningen har ocksd visat att trdningsformen kan oka
somnkvalitet, minska angest, minska humorsvangningar, minska stressymptom samt forbéttra

smirtkontroll och livskvalitet (Hiilsheger, Reinhikdt & Niibold, 2015; Baron & Cayer, 2010).

3.2.1.2 Psykologiska effekter av mindfulness

Inom psykologin studeras mindfulness som formagan att skapa distans till tankar och kénslor.
Ur detta perspektiv kan tankar och kénslor ses som objekt som uppmirksammas pa samma sétt
som objekt som noteras genom syn, horsel och andra sinnen. Flera forskare argumenterar for
att kdrnan av mindfulness handlar om att med klarhet kunna se interna och externa upplevelser
som de ir, vilket kallas for desensibilisering (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Nir man ar
medveten om tankar och de kénslor som uppstar som foljd av tankarna, s minskar risken for
att tankarna ska fargas av subjektiva fordomar (Niemiec m.fl., 2010). Likt en zoomande lins
kan man genom mindfulness vdlja om man vill studera situationer utifrdn mer ensidiga eller

bredare perspektiv (Cullen, 2006; Welwood, 1996).

Genom mindfulnesstrdning blir tankar pd si sitt "bara tankar" och kénslor "bara kénslor",
snarare dn objektivt sanna reflektioner av verkligheten (Hayes, 2004; Kabat-Zinn, 1990;
Linehan, 1993a). Ett sddant synsitt medfor storre tolerans for obehagligheter och storre
forméga att vdlja reaktion pa impulser. Sammantaget innebér detta en mer effektiv sjdlvkontroll
(Borkovec, 2002). Nir man intar detta decentraliserade perspektiv far man dessutom insikt om
aktuella beteenden och vanemdnster. Da kan man i ndsta steg vélja om man vill motverka
negativa vanemonster, exempelvis dltande eller tvangstankar och de psykologiska tillstdnd som

dessa beteenden medfor (Teasdale m.fl., 2002). Nédr man trénar pd att acceptera saker som de
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ar medfor detta kinslor av att vara tillfreds oberoende av vad som sker runtomkring (McIntosh,
1997; Tart, 1994). Det ér ett sitt att kringga sjédlvgenererade framstdllningar om hur livet borde
vara, vilket innebér att man distanseras till "det verkliga livet". Ndr man trénar pa att inte fly
eller ignorera det som sker i livet har man stérre mdjlighet att komma i ndrmare kontakt med
sina upplevelser (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Formégan att distansera sig innebér ocksa
en mojlighet att se bortom det egna egoistiska perspektivet. Nar fokus pd det egoistiska
perspektivet avtar okar formagan att ta hand om maénskliga relationer (Brown, Ryan, &
Creswell, 2007). Detta tar sig uttryck i 6kad empati och medkénsla gentemot sig sjdlv och andra
(Chiesa & Serretti, 2009).

3.3 Teori inom emotionell intelligens

Emotionell intelligens forklaras som formagan att kdnna igen och forsta sina egna och andras
kédnslor, for att nyttja detta i relationer med andra (Goleman, 1998). Som ledarskapsformaga
paverkar emotionell intelligens ddarmed hur vidl andra fardigheter exekveras (Cherniss &
Goleman, 2001). En stor del av tidigare forskning beror hur individer kan kontrollera sina

kéanslor for att hantera stress och motverka utbrandhet (Wiens & McKee, 2016).

Historisk sett har forskare behandlat kénslor och intelligens som motsatser. Detta d&ndrades nir
Salovey och Mayer (1989) pavisade mgjligheten att forhélla sig rationellt till kénslor (Brackett
m.fl., 2011). Teorin fick stor spridning ndr Goleman (1998) analyserade 200 globala foretag i
slutet av 1990-talet. Nar han analyserade tekniska fardigheter (IQ) och emotionell intelligens
(EQ) som faktorer bakom framgangsrika prestationer, s framgick det att emotionell intelligens
var dubbelt sd viktigt som Ovriga egenskaper for ledarkapspositioner pa samtliga
organisatoriska nivaer. Efter detta forskningsméssiga genombrott har teorin fatt en kraftig
spridning. Exempelvis har flera professioner borjat nyttja begreppen i yrkeslivet (Brackett
m.fl., 2011). Det har senare kartlagts att alla har individuella uppséttningar av emotionell

intelligens, med olika styrkor och svagheter (Ashkanasy, Hartel & Daus, 2002).

Emotionell intelligens trdnas via signalsubstanser i vénster hjdrnhalvas limbiska system, som
hanterar impulser, kédnslor och drivkrafter. I det limbiska systemet trdnas dessutom féormagan
att andra beteendemonster. Denna del av hjarnan skiljer sig mycket frdn den delen som hanterar
analys och logik. Att tréina sin empati tar exempelvis ldngre tid &n att 14ra sig hur man gor en

riskanalys. Vénster hjdrnhalva stimuleras inte genom att ldsa om emotionell intelligens i en
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bok. Det trénas istillet genom feedback och dedikerad méngdtrianing (Reitz & Chaskalson
2016; Goleman, Boyatzis & McKee, 2013).

Emotionell intelligens bestar av fem bestdndsdelar: sjdlvmedvetenhet, sjidlvkontroll,
motivation, empati och sociala fardigheter (Goleman, 1998). Sjalvmedvetenhet, sjdlvkontroll
och motivation karakteriseras som sjélvledarskap, medan empati och sociala fardigheter

involverar individens formaga att hantera relationer med andra.

Sjdlvmedvetenhet innebdr formagan att kinna igen, forstd och uttrycka sina kénslor, styrkor,
behov, drivkrafter och humor samt forsta hur dessa paverkar en sjilv, andra och prestationen
pa arbetet (Goleman, 1998; Wiens & McKee, 2016). Det kidnnetecknas dven med att ha

sjdlvdistans och en realistisk bedomning av sig sjélv.

Sjdlvkontroll innebdr formégan att kontrollera eller styra tankar, kdnslor och impulser till att
bli positivt anvdndbara. Detta medfor en benédgenhet till reflektion och trygghet i osdkra

fordndringsprocesser.

Motivation innebdr en passion som grundar sig i djupliggande drivkrafter bortom 16n och

status. Detta mojliggdr att individen kan vara fortsatt optimistisk nér det gar mindre bra.

Empati innebdr formagan att forstd andras kédnslor och dérefter bemota andra utifrdn hur de

agerar pa sina kénslor. Genom att forstd andras kénslor kan man ta intelligenta beslut.

Sociala firdigheter kdnnetecknas med att kunna végleda andra ménniskor i en fordelaktig
riktning. Formagan kan argumenteras vara kulminationen av Ovriga komponenter inom
emotionell intelligens, eftersom individer tenderar att vara effektiva i sina sociala relationer nir

de dr kapabla att forstd, kontrollera och empatisera med sina egna och andras kéanslor.

3.4 Teori inom sjdlvmedkénsla

Nér vi aktivt anstrdnger oss for att forsta oss sjélva och andra, sa borjar vi &ven bry oss mer om
oss sjdlva och andra (Wiens & McKee, 2016). Detta kédnnetecknar forskningsomradet
sjdlvmedkénsla, som introducerades under 1990-talet (Hopfl & Linstead, 1993).

Sjdlvmedkénsla innebédr att vara viénlig, tillditande och forstdende mot sig sjdlv vid
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konfrontation av negativa upplevelser (Neff, 2003b). Forskningen har identifierat att
sjdlvmedkénsla hjélper mot depression, oro och stress. Som foljd har sjdlvmedkénsla en positiv
paverkan pd psykiskt vdlmaende, lycka, motivation, optimism och tillfredstédllelse med livet
(Zessin m.fl., 2015; Hollis-Walker & Colosimo, 2011; Neff m.fl., 2007a, b). Konceptets tre
komponenter har en positiv och en negativ motpol som visar pa medmaénskligt i konstrast till
icke-medminskligt beteende. Dessa komponenter &r sjélvvénlighet 1 kontrast till
sjalvdomande, upplevd kénsla av minsklig samvaro i1 kontrast till mansklig isolering och

sjdlvbalans (mindfulness) i kontrast till 6veridentifikation.

Sjalvvinlighet i kontrast till sjilvdémande innefattar att vara vinlig, supportrande och
forstdende mot sig sjalv. Man bemdter sig sjdlv med acceptans och virme istéllet for att vara

kritisk mot sina tillkortakommanden.

Upplevd kinsla av mdnsklig samvaro i kontrast till mdnsklig isolering innebér att se
upplevelser som gemensamt minskliga. Att ha den bredare insikten att alla minniskor gor
misstag, istillet for att kritisera sig sjdlv for att vara den enda "misslyckade" personen bland

alla andra perfekta liv.

Sjdlvbalans (mindfulness) i kontrast till 6veridentifikation-dimensionen definierar mindfulness
snidvt 1 jamforelse med den bredare forstaelsen av konceptet. Neff (2003b) beskriver
mindfulness som ett psykiskt tillstind inom konceptet sjdlvmedkénsla: att med klarhet och
balans distansera sig till jobbiga kéinslor eller upplevelser, utan att 1asas och identifiera sig med
negativa tankemonster, vilket forknippas med Overidentifikation. Vi véljer att Gversdtta Neffs
definition av mindfulness till sjélvbalans, for att tydliggora pa vilket sdtt definitionen skiljer

sig frdn den bredare forstelsen av mindfulness.

3.5 Hur emotionell intelligens & sjdlvmedkénsla beméter ledarskapsutmaningar

Sjalvkontroll hjélper mot arbetsrelaterad stress och minskar risken for utbrandhet hos ledare
(Boyatzis & McKee, 2005; Nikolaou & Tsausis, 2002). D& néringslivet priaglas av snabba
fordndringar dr det dessutom viktigt att forstd vilken emotionell pdverkan som
fordndringsprocesser har pa en sjédlv och andra. En forutsédttning, for att kunna hjilpa
organisationer att fordndras, dr att ledare i forsta steget &r kapabla till att hantera sina egna oros-

och osdkerhetskinslor (Bunker, 1997). Som ledare boér man ocksd vara mottaglig for hur

25



verkligheten i organisationerna ser ut (Goleman, Boyatzis & McKee, 2013). Dadrefter bor man
vara medveten om vilka emotionella reaktioner som fordandringsprocesser har pd sina
medarbetare for att kunna hjilpa medarbetarna hantera dessa reaktioner (Goleman, 2001).

Vid behov av nytidnkande &r trining inom emotionell intelligens ett sétt att stimulera kreativitet
och formagan att bryta gamla vanemonster (Goleman, Boyatzis & McKee, 2013). Dessa
formagor hjilper ocksé ledare att rikta fokus dit de onskar, trots distraherande moment och
jobbiga kénslor (Goleman, 2013). Majoriteten av beslutssituationerna som ledare star infor
inkluderar att man till viss del behover forlita sig pé sin intuition. De ledare som har en god
sjdlvmedvetenhet tenderar att ha en intuition "som pekar &t ritt hall", eftersom de ar vana vid

att kunna sortera bort kdnslor som ar missledande (Goleman, 2001).

3.6 Analysmatris

Analysmatrisen definieras utifran ovan beskriven forskning. Analysdimensionerna definieras
for att undersoka identifierade effekter i empirin. Dessa effekter placeras lings med y-axeln
under Upplevda effekter, for att visualisera vilka effekter som kan kopplas till vilka
analysdimensioner. Sammantaget definieras analysmatrisen utifran tre huvuddimensioner:
emotionell intelligens, sjdlvmedkénsla och mindfulness. Emotionell intelligens-dimensionen
innehaller fem underdimensioner: effekter kopplade till sjdlvmedvetenhet, sjélvkontroll,
motivation, empati och sociala fardigheter. Sjdlvmedkénsla-dimensionen innehaller

underdimensionerna sjélvvanlighet, upplevd kénsla av ménsklig samvaro och sjélvbalans.

Emotionell intelligens Sjilvmedkinsla
Upplevd
Upplevda Sjdlvmed- Sjalv- _— . Sociala Sjélv- kinslaav | Sjilv- | Mindfulness-
effekter vetenhet kontroll Motivetion | Empati fardigheter | vénlighet | mansklig | balans effekter

samvaro

Figur 2: Analysmatris
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4. Empiri
Under denna rubrik presenteras den insamlade empirin. Den kvalitativa och den kvantitativa
datan presenteras var for sig, enligt tidigare beskriven metod (se 2.6 Metod for hantering av
empiri). Dérefter sammanfattas ett delresultat. Slutligen granskas datan och resultaten ur ett

kritiskt perspektiv.

4.1 Kvalitativ data

Under denna delrubrik presenteras studiens kvalitativa data. Forst presenteras en kort
introduktion av studiesubjektens allmidnna upplevelser av interventionen. Direfter presenteras

de effekter som studiesubjekten upplevt av interventionen.

4.1.1 Studiesubjektens allmidnna uppfattning av interventionen

Studiesubjekten hade varierande kunskap om mindfulness innan de genomgick interventionen.
Kunskapsnivan var generellt lag. Majoriteten av studiesubjekten hade hort talas om begreppet,

men hade ingen storre inblick i dess innebord.

Samtliga studiesubjekt berdttar att upplevelsen av trdningen varierade mellan
traningstillfdllena, beroende pa dagsform och hur mycket schemalagd tid de hade under dagen.
Samtliga uttrycker ocksa att de haft svart att fa in rutinen att trdna tva ginger om dagen i tva
veckor. De beskriver att de har mycket att gora och att ménga tankar i huvudet ibland har lett
till att de inte kunnat fokusera. For ett par av studiesubjekten har detta vid enstaka tillfdllen
resulterat i irritation Over mindfulnessinstruktdrens tonlige och guidning. Samtliga
studiesubjekt har dock konstaterat att de positiva effekter som de upplevt av trdningen har

overvagt stressen av att "tvingas" tréna varje dag.

Manga studiesubjekt berdttar ocksd att de har svart att avgéra om det enbart &r
mindfulnesstraningen som dr den kausala anledningen till deras upplevda effekter. En vanligt
forekommande beskrivning ar: "Jag vet inte om det beror pa mindfulness eller pa att solen
skiner, men jag tycker mig ha en bdttre formdga att ta avstand" (studiesubjekt 8). Vidare
beskriver en majoritet av studiesubjekten effekterna som kortsiktiga. De menar att effekterna
ar starka under och direkt efter triningstillfillet, men att de avtar allteftersom. De flesta uppger

dven att effekterna dr av mildare karaktar.
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Efter interventionen beskriver samtliga studiesubjekt sin instéllning till mindfulness som
positiv. De uppger sig vilja fortsdtta med trdningen, frimst for att anvéinda den som ett reaktivt
verktyg vid behov. Samtliga studiesubjekt anser ocksd att de effekter de upplevt av

interventionen skulle gynna dem om de befann sig i en ledarposition.

4.1.2 Studiesubjektens upplevda effekter av interventionen

4.1.2.1 Okad medvetenhet om livssituationen och dess formbarhet

Flera studiesubjekt beskriver hur de under interventionen borjat reflektera Over sin
livssituation, sina vardagliga dtaganden och aterhimtning. Ett flertal har reflekterat over att de
tenderar att hoppa mellan jobb, skola och karaktiviteter. De beskriver att de kommit till insikten

att "de har mycket pa sitt bord" och att de har som ambition att omprioritera sina ataganden.

Flera studiesubjekt beréttar ocksd att de har blivit mer medvetna om att de ofta é&r
lattdistraherade, stressade och tankspridda. Vissa uttrycker att denna insikt har varit en
tankestdllare och att de efter programmet upplever sig vara mer O0dmjuka infor att
livssituationen gér att paverka. Studiesubjekt 8 beskriver exempelvis: "Jag hade nog innan
sdahdr: det dr ingenting for mig, det kommer inte paverka mig speciellt mycket, jag dr som jag
dr typ. Men jag har blivit mer och mer odmjuk infor att man dr formbar och det finns andra

sdtt att se pd saker och pd sig sjdlv dn vad jag kanske trodde."

4.1.2.2 Okad motivation till att véirna den fysiska och psykiska hélsan

Flera studiesubjekt berdttar att de kdnner sig mer motiverade till att virna om sitt psykiska och
fysiska vidlméende. Studiesubjekt 4 upplever att mindfulnesstrdningen har haft en sddan effekt
pa personlighetsniva: "Jag har ju alltid sett mig sjdilv som en positiv person men sen sd har jag
ként i vissa perioder nu att jag liksom har forlorat den delen av mig sjdlv lite, och blivit en
annan person. Det hdr [mindfulnessprogrammet] i kombination med trdning men att ocksd bli

mer hdlsosam generellt far mig att hitta tillbaka till den som tycker att jag dr."

4.1.2.3 Upplevt tillfélliga kdnslor av lugn, nérvaro och avkoppling

Ett flertal studiesubjekt forklarar att mindfulnesstrdningen ger mojlighet att koppla bort
vardagens masten for en stund. Samtliga studiesubjekt beskriver kidnslan som foljer av ett
trdningspass som lugn, nidrvarande och avkopplande. De flesta berittar att de kinner sig mest

nédrvarande under och direkt efter ett traningstillfdlle. Studiesubjekt 10 beskriver: "Ndr jag gor
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mindfulness, sd ser nog folk mig som franvarande snarare dn ndrvarande. Men jag ser ju mig
som ndrvarande i mig sjdlv, och sen ndr man dr klar, da kan man vara mer néirvarande liksom
utat, tror jag." 1 vissa fall har kdnslan stannat kvar en ldngre stund, medan den andra ganger

forsvunnit relativt snabbt.

4.1.2.4 Upplevt paminnelse om vikten av att ta pauser

Majoriteten av studiesubjekten tar dterkommande upp virdet av att viva in pauser i vardagen
genom mindfulnesstriningen. De &r tydliga med att inforandet av vardagspauser dr en
tankegang som de upplever som viktig. Exempelvis forklarar studiesubjekt 1: "Alltsd jag tror
att det dr vdldigt bra att man far den hdr, alltsa det skapas en annan struktur pda vardagen.
Aven om du dir mitt uppe i tentaplugg eller mitt uppe i ndgot kdrevent eller vad det din dr, eller
jobb - att det finns alltid 10 minuter att ldgga over for sig sjilv och slappna av. Jag tror att,
genom att man avsdtter 10 minuter just for att bara stinga av allting och ta hand om sig sjdlv,

att det dven finns ett virde i det."

4.1.2.5 Littare att sova

Flera studiesubjekt berittar att de har somnat snabbare &n vanligt nér de har trdnat mindfulness
tidigare pd kvéllen. De kopplar detta till den avslappnande kdnslan de upplevt efter ett
traningspass. Effekten exemplifieras av studiesubjekt 9: "Ndr jag hade hans guidning till
exempel, dd mdrkte jag att kunde jag somna pd fem minuter efter det. Jag har vanligtvis ganska

svart att somna, sd det var vdldigt bra verktyg for att kunna lugna ner sig."

4.1.2.6 Okad medvetenhet om stress

Vidare beskriver ett flertal studiesubjekt att de blivit mer lyhdrda och medvetna om nér de blir
stressade, bdde kring det mentala tillstdndet och kring hur kroppen reagerar fysiskt. Exempelvis
beskriver studiesubjekt 8 hur hen har blivit béttre pa att notera sin stress mentalt: "Jag tycker
att jag har blivit bdttre pd att, ndr jag kdinner mig stressad och att det hinder mycket, att mer
kunna ta ett steg tillbaka utifran det. Och vara medveten om det och tala om for mig sjdlv att:
okej, nu dr jag stressad, nu hdnde det hdr. Men att bara komma till den insikten dr for mig ett
ganska stort steg. Jag tror att genom att sdga det for mig sjdlv sd har jag insett att det inte dr

ett normalldge att vara i."
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4.1.2.7 Léagre stressniva

Flera studiesubjekt upplever att programmet har fungerat som ursékt till att ta en paus, vilket
stundtals har minskat deras stress. Samtliga studiesubjekt forklarar att de upplevt trdningen
som ytterligare ett maste, vilket i sin tur 6kat stressen. Alla menar dock att den positiva effekten

av att genomfora traningen dverviger den negativa av att "behova" tréna.

4.1.2.8 Okad forméaga att hantera stressiga situationer

Vanligt forekommande ar att studiesubjekten beskriver mindfulness som ett verktyg for att
reaktivt hantera stressiga situationer och att de efter genomford trdning har kunnat agera mer
"sansat". Genom att ta till mindfulnesstraningen som verktyg upplever de att de kunnat sénka
sina stresstoppar. Studiesubjekt 7 beskriver det som: "Om jag mdrker att jag blir jdiviigt
stressad over ndgonting, sd vet jag att jag alltid kan ga till det hér och bara ta en paus. Signa
ut lite och sedan komma tillbaka och inte vara lika, eller jag har ju fortfarande lika mycket

grejer att gora, men kunna se det pd ett lite mer sansat sdtt kanske."

4.1.2.9 Forandrat forhallningssétt till stressrelaterade symptom och éngestladdade
kéanslor

Flera studiesubjekt beskriver att de valt att trina mindfulness nér de upplevt negativa kinslor.
Det exemplifieras av studiesubjekt 4: "Jag har gjort det ndr jag har mdtt daligt pa olika sditt,
dad tycker jag att det hjdlper." Studiesubjekt 11 upplever att den nedvarvning och avkoppling,
som f0ljt av mindfulnesstraningen, tillsammans med andra faktorer har hjidlpt mot hens
stressrelaterade illamaende. Flera av studiesubjekten forklarar att triningen har uppmuntrat till
att "inte ta saker sd gravallvarligt, att man bara kan gora sitt bésta", vilket har minskat angesten
av att kdnna sig otillriacklig. Exempelvis beskriver studiesubjekt 3: "Jag upplever att jag ser pa
andra med en mer realistisk syn genom att jag ser pa mig sjilv med en mer realistisk syn... Det
har hjdilpt mig absolut i att inte ta till mig den hdr stressen ddr jag tdnker att alla dr hur

grymma som helst och jag inte dr tillrdckligt bra."

4.1.2.10 Okad distans till tankar och kénslor

Ett flertal av studiesubjekten upplever att de genom mindfulnesstrdningen har trinat pé att
"zooma ut" och skapa distans till tankar och kénslor. Detta har bidragit till att de har kunnat
skapa distans till sina dtaganden. Darigenom har de kunnat "strunta i brus" och reflektera 6ver

sin situation fran ett utifranperspektiv. Exempelvis forklarar studiesubjekt 8 att hen, genom
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trdningen, har kunnat zooma ut och "tagit tempen pd sig sjdlv" som ett mer objektivt sitt att

identifiera hur hen mar.

4.1.2.11 Okad forstéelse av tankar och kiinslor

Flera av studiesubjekten upplever att de tydligare kan sétta ord p4 humor, kédnslor och varfor
de uppstatt till foljd av den 6kade distansen till tankarna och kénslorna. Vissa studiesubjekt
upplever att de utvecklat ett mer icke-domande forhéllningssitt till tankar och kénslor.
Studiesubjekt 5 upplever exempelvis: "Det har vdl forstirkt och fatt mig att tinka dnnu mer pd
det hdr att kdnslor dr nagonting separat. Det dr en reaktion. Och att bara for att man kédnner

en sak behover man inte reagera pd det."

4.1.2.12 Storre mojlighet att gora aktiva val och hantera kénslor

Ett flertal studiesubjekt upplever att de som f6ljd av den 6kade distansen till tankar och kénslor
har kunnat gora fler "aktiva val". Studiesubjekt 8 beskriver: "Jag tror nog mer att jag har mdrkt
av, alltsa efter programmet som helhet, att jag har fatt en lite annan "approach”. Och ett sdtt
att kunna hantera ndr det hinder mycket saker. Hur jag ser pad det sjilv och agerar i sadana

situationer och hur mina tankar gar."

Detta aterspeglas i att flera studiesubjekt upplever en 6kad forméga att kunna vilja hur de vill
agera pa impulser. Studiesubjekt 2 har exempelvis upplevt att hen har kunnat styra impulser:
"Alltsa om man dr jéttearg pd att nagon inte har diskat eller nagonting. Om vi sdiger smd beslut.
Att istdllet for att borja skdlla och vara arg, sa kan man fraga lugnare "har du inte diskat?".
Man tinker: skdll inte nu. Kanske ta ett steg tillbaka." Vidare séger sig flera studiesubjekt ha
upplevt att de har kunnat pdverka sitt humor ndr de ként sig irriterade eller upprorda.
Studiesubjekt 7 beskriver till exempel: "Jag har anvdint det lite ndr jag spelat FIFA. Ndr jag
torskat tvd matcher pd rad, sa bara: fan, nu gar det dt helvete. Om man dd sdtter sig och kor
det hdr i tio minuter och sen sa kommer man tillbaks. Da har man sldppt det som var innan

och sa kan man fokusera frdan bérjan."

4.1.2.13 Storre acceptans gentemot sig sjilv
Flera studiesubjekt beskriver att trdningen har resulterat i att de &r "snéllare" och mindre
domande gentemot sig sjdlva. Vissa menar ocksd att valet att trdina mindfulness i sig ar ett

initiativ till att vara mer tillitande gentemot sig sjilv. Exempelvis upplever studiesubjekt 8:
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"Det har gjort mig sndllare mot mig sjdlv, eftersom jag har tagit mig tiden till att gora det hdir
som har varit bra for mitt vilmdende. Som har hjdlpt mig. Det har blivit ett sdtt att vara
sndllare mot sig sjdlv. Visa respekt mot sig sjdlv och sitt eget vilmdende, ta det pd allvar och

inte bara trycka undan det."

4.1.2.14 Borjat anvinda mindfulnesstraning som metod for att rensa tankarna och
"borja om"

Flera studiesubjekt berittar att de har manga tankar i huvudet samtidigt och att
mindfulnesstraningen har fungerat som ett verktyg for att rikta fokus dit de vill. Flera har testat
att ta en paus for att trina mindfulness nir de studerat infor en tenta och da upplevt att uppgifter

har blivit enklare att 16sa, eftersom de har kunnat se problemet fran en ny infallsvinkel.

De aktuella studiesubjekten forklarar detta med att de upplevt en kénsla av klarhet efter
genomford mindfulnesstrdaning, vilket okar formagan att rikta fokus dit de vill. Detta
aterspeglas exempelvis i hur studiesubjekt 10 upplever det: "Direkt efter man dr klar med ett
pass, ndr man kort tio minuter, sd tror jag att man kdnner att man ser saker lite klarare. Att
man kdnner sahdr: ah men nu dr det en "fresh start”. Nu tar vi tag i dagen, eller nu tar vi tag

i vad det nu dr man hdller pa med. Och det gor att man far ett nytt fokus."

4.1.2.15 Borjat anvinda andning som metod for att hitta ndrvaro och fokus vid
onskvérda tillfallen

Flera studiesubjekt berdttar att de genom interventionen utvecklat ett verktyg for att 6ka sin
nérvaro dven vid tillfdllen de inte haft mojlighet att trina mindfulness. De berittar att de aktivt
borjat ta djupa andetag nér de ként sig ofokuserade, for att dterkoppla till kinslan av nirvaro

som de upplevt vid mindfulnesstrining.

4.2 Kvantitativ data

Nedan presenteras resultaten av utforda statistiska berdkningar skala for skala. Kvantitativ

data pa observationsniva kan ses i Appendix A7.
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4.2.1 Resultat for Self-Compassion Scale

SELF-COMPASSION SCALE
UPPMATTA MEDELVARDEN

3,6
3,458
3,4
3,2
3
2,879
2,8 2,712
2,6 2,665
2'4 . .. - .-
MATTILLFALLE 1 MATTILLFALLE 2
—&— Testgrupp Kontrollgrupp
Graf 1: Uppmiditta gruppmedelvirden for Self-Compassion Scale
Resultat Self-Compassion Scale
Mattillfalle 1 (1) Mattillfille 2 (2) Effekt (2-1)
Kontroligrupp (K) (n=11) 2,712 2,879 0,167
(0,147) (0,110) (0,125)
Testgrupp (T) (n=12) 2,665 3,458 0,794%**
(0,181) (0,171) (0,135)
Gruppskillnad (T-K) -0,047 0,580**
(0,235) (0,208)

Siffrorna avser medelvarden och har rundats av till tre decimaler. Standardavvikelse inom
parantes. n dr antal observationer. * p <0,1 , ** p <0,05, *** p < 0,01
Tabell 2: Resultat for Self~-Compassion Scale



Testgruppens medelvérde for Self-Compassion Scale var vid méttillfalle ett 2,665 (standardfel
0,181) och vid mittillfille tva 3,458 (standardfel 0,171), vilket innebér att gruppens
medelviarde 0kade med 0,794 enheter (standardfel 0,135) mellan mattillfallena. Statistisk
signifikans kunde uppmatas for 6kningen (villkor: t(11) = -5,8689, p = 0,001).

Kontrollgruppens medelvdrde var vid mittillfille ett 2,712 (standardfel 0,147) och vid
mittillfalle tva 2,879 (standardfel 0,110), vilket innebér att gruppens medelvirde dkade med
0,167 enheter (standardfel 0,125) mellan mittillféllena. Statistisk signifikans kunde inte

uppmatas for 6kningen.

Ingen statistisk signifikans kunde uppmatas mellan test- och kontrollgruppens medelvirden vid
mittillfélle ett. Vid maittillfélle tva kunde statistisk signifikans for skillnaden uppmétas (t(21)
=-2,792,p=0,0109).

Sammantaget tolkar vi dessa resultat som att interventionen har haft en positiv effekt pa

testgruppens sjalvupplevda sjdlvmedkinsla, da fordndringen for testgruppen &r statistiskt

signifikans medan kontrollgruppen inte uppvisade ndgon statistiskt signifikant fordndring.
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4.2.2 Resultat for Compassion Scale

COMPASSION SCALE
UPPMATTA MEDELVARDEN

4,25
4,218
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i 4,142
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3’95 . - - -
MATTILLFALLE 1 MATTILLFALLE 2
—&— Testgrupp Kontrollgrupp
Graf 2: Uppmiitta gruppmedelvirden for Compassion Scale
Resultat Compassion Scale
Mattillfalle 1 (1) Mattilifille 2 (2) Effekt (2-1)
Kontrollgrupp (K) (n=11) 4,218 4,201 -0,017
(0,110) (0,160) (0,083)
Testgrupp (T) (n=12) 3,992 4,142 0,150
(0,138) (0,142) (0,106)
Gruppskillnad (T-K) -0,226 -0,058
(0,179) (0,214)

Siffrorna avser medelvarden och har rundats av till tre decimaler. Standardavvikelse inom
parantes. n dr antal observationer. * p <0,1 , ** p <0,05, *** p < 0,01
Tabell 3: Resultat fér Compassion Scale



Testgruppens medelvirde for Compassion Scale var vid mattillfélle ett 3,992 (standardfel
0,138) och vid maittillfalle tva 4,142 (standardfel 0,142), vilket innebdr att gruppens
medelviarde 6kade med 0,150 enheter (standardfel 0,106) mellan mattillfallena. Statistisk

signifikans kunde inte uppmitas for 6kningen.

Kontrollgruppens medelvdrde var vid mittillfille ett 4,218 (standardfel 0,110) och vid
mittillfalle tvd 4,201 (standardfel 0,160), vilket innebér att gruppens medelvirde minskade
med 0,017 enheter (standardfel 0,083) mellan méttillfdllena. Statistisk signifikans kunde inte

uppmatas for minskningen.

Ingen statistisk signifikans kunde uppmatas mellan test- och kontrollgruppens medelvirden vid

mittillfélle ett eller tva.
Sammantaget dr vér tolkning att resultatet pekar mot att interventionen haft en svag positiv

effekt pa testgruppens sjdlvupplevda medkénsla, men d& fordndringen for gruppen inte ar

statistiskt signifikant bor inga sékra slutsatser dras.
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4.2.3 Resultat for Five Facet Mindfulness Questionnaire

FIVE FACET MINDFULNESS QUESTIONNAIRE
UPPMATTA MEDELVARDEN
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Graf 3: Uppmiitta gruppmedelvirden for Five Facet Mindfulness Questionnaire

Resultat Five Facet Mindfulness Questionnaire
Mattillfille 1 (1) Mattillfille 2 (2) Effekt (2-1)

Kontrollgrupp (K) (n=11) 3,122 3,105 -0,017

(0,155) (0,163) (0,057)
Testgrupp (T) (n=11) 2,883 3,322 0,438%**

(0,080) (0,125) (0,134)
Gruppskillnad (T-K) -0,239 0,217

(0,175) (0,205)

Siffrorna avser medelvarden och har rundats av till tre decimaler. Standardavvikelse inom
parantes. n dr antal observationer. * p <0,1 , ** p <0,05, *** p < (0,01
Tabell 4: Resultat for Five Facet Mindfulness Questionnaire
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Testgruppens medelvirde for Five Facet Mindfulness Questionnaire var vid méttillfille ett
2,883 (standardfel 0,080) och vid mattillfalle tva 3,322 (standardfel 0,125), vilket innebar att
gruppens medelviarde 6kade med 0,438 enheter (standardfel 0,134) mellan méttillfallena.
Statistisk signifikans kunde uppmatas for 6kningen (villkor: t(10) = -3,2635, p = 0,0085).

Kontrollgruppens medelvirde var vid mattillfdlle ett 3,122 (standardfel 0,155) och vid
mittillfalle tva 3,105 (standardfel 0,163), vilket innebér att gruppens medelvirde minskade
med 0,017 enheter (standardfel 0,057) mellan maéttillfallena. Statistisk signifikans kunde inte

uppmaétas for minskningen.

Ingen statistisk signifikans kunde uppmatas mellan test- och kontrollgruppens medelvirden vid

mittillfalle ett eller tva.
Sammantaget tolkar vi dessa resultat som att interventionen har haft en positiv effekt pa

testgruppens sjilvupplevda niva av mindfulness, d& fordndringen for testgruppen ér statistiskt

signifikans medan kontrollgruppen inte uppvisade ndgon statistiskt signifikant fordndring.
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4.2 .4 Resultat for Perceived Stress Scale
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Graf 4: Uppmiitta gruppmedelvirden for Perceived Stress Scale

1,936

1,801

MATTILLFALLE 2

Resultat Perceived Stress Scale

Mattillfdlle 1 (1) Mattillfdlle 2 (2) Effekt (2-1)
Kontrollgrupp (K) (n=11) 2,027 1,936 -0,091
(0,184) (0,181) (0,105)
Testgrupp (T) (n=11) 2,209 1,801 -0,408***
(0,124) (0,214) (0,166)
Gruppskillnad (T-K) 0,182 -0,135
(0,222) (0,280)

Siffrorna avser medelvarden och har rundats av till tre decimaler. Standardavvikelse inom
parantes. n dr antal observationer. * p <0,1 , ** p <0,05, *** p < (0,01
Tabell 5: Resultat for Perceived Stress Scale
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Testgruppens medelvérde for Perceived Stress Scale var vid méttillfille ett 2,209 (standardfel
0,124) och vid mattillfille tva 1,801 (standardfil 0,214), vilket innebér att gruppens medelvirde
minskade med 0,408 enheter (standardfel 0,166) mellan mattillfillena. Statistisk signifikans
kunde uppmétas for minskningen (villkor: t(10) = 2,4552, p = 0,0339).

Kontrollgruppens medelvdrde var vid mittillfille ett 2,027 (standardfel 0,184) och vid
mittillfalle tvd 1,936 (standardfel 0,181), vilket innebér att gruppens medelvirde minskade
med 0,091 enheter (standardfel 0,105) mellan méttillfdllena. Statistisk signifikans kunde inte

uppmatas for minskningen.

Ingen statistisk signifikans kunde uppmatas mellan test- och kontrollgruppens medelvirden vid

mattillfille ett eller tva.

Sammantaget dr var tolkning att resultatet pekar mot att interventionen har haft en positiv effekt
pa testgruppens sjdlvupplevda stressniva, dd fordndringen fOr testgruppen é&r statistiskt

signifikant medan kontrollgruppen inte uppvisade nigon statistiskt signifikant forédndring.

4.3 Delresultat ett

Utifrdn var uppstdllning av den kvalitativa empirin kan femton effekter hérledas till
interventionen. Vissa av effekterna gér in i och bygger pa varandra; exempelvis leder den 6kade
distansen till tankar och kénslor till att studiesubjekten ocksa upplever sig béttre pé att hantera

dem. Effekterna bor darfor forstds som sammanfliatade delar av en storre helhet.

Effekterna tar sig ocksa uttryck i den kvantitativa datan, dir testgruppen rapporterar en hogre
niva av sjdlvmedkinsla, en hogre niva av medkénsla, en hogre niva av mindfulness samt en
lagre nivéd av stress efter att ha genomgatt interventionen. Fordndringarna i sjdlvmedkinsla,
mindfulness och stress ér statistiskt signifikanta. Kontrollgruppen uppvisar inga statistiskt

signifikanta fordndringar i skalorna.
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4.4 Datagranskning

Under studien har vi kritiskt granskat var data och véra resultat. Dessa diskuteras nedan.

4.4.1 Antal genomforda traningstillfallen

En osédkerhet aterfinns i1 studiesubjektens faktiska genomférande av interventionens
traningstillfillen. Data fran Mindfulnesscenter visar att fem av studiesubjekten har genomfort
samtliga triningstillfdllen, medan 6vriga har genomfort delar av programmet (se Appendix
A3). Samtidigt uppgav flera studiesubjekt att deras sessioner inte har registrerats och/eller att
de missforstétt instruktionerna och genomfort en specifik trdningssession flera ganger, vilket
inte registrerats av programmet. Ytterligare en osdkerhetsaspekt finns i svérigheten att
kontrollera att dven registrerade sessioner faktiskt har genomforts av studiesubjekten, da det
teoretiskt sett 4r mojligt att starta sessionen for att darefter gora ndgonting annat. P4 grund av
dessa osdkerheter har vi valt att anvdnda data fran samtliga studiesubjekt. Detta innebér att
resultaten bor tolkas spegla effekten av att delta i interventionen, inte effekten av antalet
genomforda triningstillfillen. Metoden kan beskrivas tillhora Intention-to-Treat-metodologin

for analys (Hollis & Campbell, 1999).

Detta val far betydelse for tolkningen av de kvantitativa resultaten. Att hivda att programmet
genom antalet triningstillfillen skulle ha en viss effektstorlek skulle vara att dra for langt
géende slutsatser. For att undersoka om interventionen haft nadgon effekt, vilket ar studiens
syfte, kan datan dock anvindas. Om inga fordndringar uppmatts hade utebliven tréning varit
en teoretisk potentiell forklaringsfaktor. Detta skulle kunna vara fallet i Compassion Scale, dér

inga statistiska signifikanta forandringar uppméttes for testgruppen.

Troviardigheten for effekterna i den kvalitativa datan torde inte paverkas av valet att inkludera
empiri frdn samtliga studiesubjekt, da vi enbart har tagit med effekter som studiesubjekten
sjélva sdger sig ha upplevt. Eventuellt kan effekter ha uteblivit om ett flertal studiesubjekt inte
genomfort hela programmet. Pa sé sétt blir teorin som generas inte uttdmmande, men sddana
slutsatser hade vi & andra sidan inte kunnat dra annars heller. Da hade betydligt mer omfattande

forskning krévts.
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4.4.2. Antaganden for kvantitativ dataanalys
Vid jdmforelserna mellan test- och kontrollgruppen anvindes t-test baserat pa tva oberoende
urvalsgrupper. De underliggande antagandena i dessa t-test formuleras nedan (Leard Statistics,

2013), dar den beroende variabeln dr uppmitt medelvirde och den oberoende variabeln é&r

grupptillhorighet:
1. Den beroende variabeln ska vara kontinuerlig
2. Observationerna ska vara oberoende av varandra
3. Den beroende variabeln ska inte innehalla outliers
4. Den beroende variabeln ska vara ungefarligt normalfordelad for varje kategori av

den oberoende variabeln

e

Den beroende variabelns varians ska vara homogen mellan grupperna

6. Den oberoende variabeln ska bestd av tvd oberoende grupper

Vid jimforelserna mellan mattillfalle ett och tva for test- respektive kontrollgruppen anvindes
ett t-test baserat pd beroende (paired) urval. Enligt Leard Statistics (2013) ar de underliggande

antagandena i dessa test foljande:

Den beroende variabeln ska vara kontinuerlig
Observationerna ska vara oberoende av varandra

Den beroende variabeln ska inte innehalla outliers

S A e

Distributionen av skillnader mellan den beroende variabeln mellan grupperna ska

vara ungeférligt normalfordelad

Antagande 1, 2, och 3 dr samma for bada metoderna. Antagande 1 uppfylls genom att det ar
skalornas medelvdrden som dr den beroende variabeln. Antagande 2 uppfylls genom den
anvinda urvalsmetoden. Antagande 3 haller vid bada mittillfdllena for samtliga skalor utom

Perceived Stress Scale, dér en outlier finns vid mattillfélle tva i kontrollgruppen (se Appendix

Ad).

Antagande 4 skiljer sig mellan metoderna, men testas pd samma sitt genom utférandet av
Shapiro-Wilk-test (Leard Statistics, 2013). Testen visar att normalfordelning inte kan forkastas

for nagon skala vid vardera mattillfalle for respektive grupp pé signifikansnivaer om 0,05 eller
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lagre, vilket pekar mot att antagandet héller for de oberoende t-testen. Inte heller for
distributionen for skillnader mellan den beroende variabeln mellan grupperna kan
normalfordelning forkastas, vilket pekar mot att antagandet ocksa héller for de beroende t-

testen (se Appendix AS).

Antagande 5 och 6 giller enbart for de oberoende t-testen. Antagande 5 testas genom Levenes
test for homogen varians (Leard Statistics, 2013). Testen visar att lika varians inte kan forkastas
for ndgon av jamforelserna av grupperna vid testtillfdlle ett eller tva pd signifikansnivder om
0,05 eller lagre, vilket starker antagandet (se Appendix A6). Antagande 6 uppfylls genom den
anvinda urvalsmetoden. Sammantaget pekar analysen mot att antagandena till hog grad &r

uppfyllda.

4.4.3 Eventuella snedvridningar 1 kvantitativ data

En eventuell snedvridning i den kvantitativa datan ligger i vart val att tillata studiesubjekten att
inte svara pa samtliga delfrdgor i de olika skalorna. Av detta foljde att sex skalmedelvirden
berdknades med avsaknad av ett delsvar och att ett medelvérde berdknades med avsaknad av
tva delsvar. Totalt berdknades 184 skalmedelvarden, av vilka 180 anvindes for statistiska
berdkningar. Fyra uteslots pa grund av ett storre antal saknade svar &n tva, vilket vi bedomde
som en for hog osdkerhetsfaktor (se Appendix A7). Vi gér bedomningen att dataméngden hade
begrdnsats mer av att utesluta de sju medelvirdena @n vad den skadas av att innehalla dem. Ur

en statistisk synvinkel torde eventuell snedvridning vara ytterst marginell.

En annan eventuell snedvridning aterfinns i tidsforskjutningen pa tva veckor som foreligger
mellan insamlandet av datan for test- och kontrollgruppen (se Appendix A3). Denna paverkar
inte datan eller de statistiska berdkningarna i sig, men den skulle kunna paverka jimforelsen
av utvecklingen hos test- och kontrollgruppen. Tidsforskjutningen dr dock relativt liten och vi
bedomer ddrmed det som riktigt att dnda inkludera kontrollgruppens resultat i studien.
Argumentet for detta stirks ocksd av kontrollgruppens ytterst smd forandringar mellan

miittillfélle ett och tva.
Slutligen bor det lilla antalet studiesubjekt i urvals- och metodgruppen ndmnas. Skélet till detta

ar metodvalet att fokusera pa kvalitativa djupintervjuer. Nackdelen ligger i den kvantitativa

analysen, dir ett storre antal studiesubjekt hade inneburit storre statistisk sékerhet.
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5. Analys

Under denna rubrik sitts resultaten i forhallande till tidigare teori inom mindfulness, emotionell
intelligens och sjdlvmedkinsla. Den tidigare definierade analysmatrisen anvénds for att
undersoka effekterna som identifierats i empirin. Utifran detta gors en sammantagen analys

som mynnar ut i ett delresultat.

5.1 Analys av resultat

Genom analysmatrisen analyseras effekterna i empirin. Analysen presenteras utforligt i

avsnittet och sammanfattas grafisk i analysmatrisen nedan.
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Upplevd
Upplevda Sjilvmed- | Sjilv- | oL Emoati Sociala Sjilv- | kénslaav | Sjilv- | Mindfulness-
effekter vetenhet kontroll otivation mpati fardigheter | vénlighet | miénsklig | balans effekter
samvaro

Okad
medvetenhet

om V V
livssituationen

och dess
formbarhet

Okad
medvetenhet
om och
fordndrat

forhallningssatt (74
till den fysiska
och psykiska
hélsan

AN

Upplevt

paminnelse om V
vikten av att ta

pauser

Okad

medvetenhet V

om stress

Okad forstaelse

av tankar och V V

kénslor

Okad formaga
att hantera V
stressiga

situationer

Okad distans till

tankar och V “ V

kénslor

Storre mojlighet
att gora aktiva
val och hantera V

egna kénslor

NV SIS S NN

44



Fortsdttning Emotionell intelligens Sjdlvmedkiinsla
Upplevd
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Figur 3: Analysmatris med effekter
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Vi kan forst konstatera att samtliga effekter i empirin har identifierats i1 tidigare
mindfulnessforskning, men d4 som foljd av ldngre mindfulnessprogram. Att de nu identifieras

som f6ljd av kortare program &r dirmed nytt.

Nér effekterna undersoks utifrdn dimensionerna i analysmatrisen framstér ett tydligt och
intressant monster. Effekterna kan framst kopplas till okad sjdlvmedvetenhet, okad
sjalvkontroll, 6kad sjdlvvénlighet och 6kad sjdlvbalans. Detta stirks bade av den kvalitativa
och av den kvantitativa empirin. De kvantitativa resultaten stirker sannolikheten for ett kausalt
samband, eftersom kontrollgruppen inte upplevt statistiskt signifikanta fordndringar. I de
effekter som inte kan kopplas till dessa dimensioner finner vi ockséd ett samband: okad

avslappningsformaga.

5.1.1 Okad sjilvmedvetenhet

Foljande effekter som identifierats 1 den kvalitativa empirin kan knytas till o6kad
sjilvmedvetenhet: Okad medvetenhet om livssituationen och dess formbarhet, Okad
medvetenhet om och fordndrat forhdllningssdtt till den fysiska och psykiska hélsan, Upplevt
pdminnelse om vikten av att ta pauser, Okad medvetenhet om stress och Okad forstielse av
tankar och kdnslor. Tolkningen starks ocksa av testgruppens statistiskt signifikanta 6kning i
Five Facet Mindfulness Questionnaire, dir "medvetet observerande och beskrivande" ér tva av

faktorerna som mits.

Okad sjilvmedvetenhet

Okad medvetenhet om och forindrat forhallningssitt
till den fysiska och psykiska hélsan

Okad medvetenhet om livssituationen
och dess formbarhet

Upplevt pdminnelse om vikten av att ta pauser
Okad forstielse av tankar och kénslor

Okad medvetenhet om stress

Statistiskt signifikant 6kning i FFMQ

Figur 4: Analysdimension Okad sjilvmedvetenhet
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5.1.2 Okad sjélvkontroll

Féljande effekter i den kvalitativa empirin kan knytas till 6kad sjilvkontroll: Okad formdga att
hantera stressiga situationer, Okad distans till tankar och kénslor, Stérre méjlighet att gora
aktiva val och hantera egna kinslor, Bérjat anvinda mindfulnesstrdining som metod for att
rensa tankarna och "borja om" samt Borjat anvinda andning som metod for att hitta ndrvaro
och fokus vid énskvérda tillfillen. Aven detta stirks av den statistiskt signifikanta 6kningen i
Five Facet Mindfulness Questionnaire, genom mitfaktorerna "medvetet agerande" och

"kontroll 6ver impulsivitet".

Okad sjilvkontroll
Okad formaga att hantera stressiga situationer

Borjat anvdnda mindfulnesstraning som metod
for att rensa tankarna och ”’borja om”

Borjat anvidnda andning som metod for att hitta
ndrvaro och fokus vid 6nskvirda tillfdllen

Storre mojlighet att gora aktiva val
och hantera egna kdnslor

Okad distans till tankar och kénslor

Statistiskt signifikant okning i FFMQ

Figur 5: Analysdimension Okad sjilvkontroll

5.1.3 Okad sjilvvinlighet

Féljande effekter i den kvalitativa empirin kan knytas till 6kad sjilvvinlighet: Okad motivation
till att virna den fysiska och psykiska hdlsan, Fordndrat forhallningssditt till stressrelaterade
symptom och dngestladdade kinslor, Okad distans till tankar och kinslor samt Storre
acceptans gentemot sig sjdlv. 1 den kvantitativa empirin tar sig detta uttryck genom
testgruppens statistiskt signifikanta 6kning i Self-Compassion Scale, dér sjdlvvanlighet ingér

som matfaktor.
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Okad sjilvvinlighet
Okad distans till tankar och kénslor
Storre acceptans gentemot sig sjalv

Okad motivation till att vima den fysiska
och psykiska hélsan

Foridndrat forhallningssétt till stressrelaterade
symtom och &ngestladdade kdnslor

Okad medvetenhet om stress

Statistiskt signifikant okning i FFMQ och SCS

Figur 6: Analysdimension Okad sjilvvinlighet

5.1.4 Okad sjélvbalans

Foljande effekter i den kvalitativa datan kan knytas till okad sjdlvbalans: Fordndrat
forhdllningssitt till stressrelaterade symptom och dngestladdade kinslor, Okad distans till
tankar och kénslor samt Okad forstdelse av tankar och kinslor. Testgruppens statistiskt
signifikanta 6kning i Self-Compassion Scale stirker detta, dé skalan inkluderar sjélvbalans som

matfaktor.

Okad sjilvbalans
Okad forstaelse av tankar och kédnslor
Okad distans till tankar och kénslor

Forandrat forhallningssétt till stressrelaterade
symptom och angestladdade kénslor

Statistiskt signifikant okning i SCS

Figur 7: Analysdimension Okad sjilvbalans
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5.1.5 Okad avslappningsférméga

Av de effekter som identifierats i den kvalitativa empirin kan Ldttare att sova, Upplevt
tillfilliga kdnslor av lugn, nédrvaro och avkoppling och Ldgre stressnivd inte direkt kopplas till
nigon av dimensionerna som berdor emotionell intelligens eller sjdlvmedkénsla i
analysmatrisen. Vi finner ddremot en intressant underliggande koppling mellan effekterna, da
de alla handlar om 6kad avslappningsformaga. Vi véljer darfor att definiera detta begrepp och
anvéinder det framover som analysdimension. Testgruppens statistiskt signifikanta minskning

1 Perceived Stress Scale stiarker ocksa denna dimension.

Okad avslappningsforméga
Lattare att sova

Upplevt tillfdlliga kénslor av lugn,
nédrvaro och avkoppling

Légre stressniva

Statistiskt signifikant minskning i PSS

Figur 8: Analysdimension Okad avslappningsformdga

5.1.6 Ovriga dimensioner och effekter

Endast okningen i Self-Compassion Scale kan kopplas till dimensionen upplevd kénsla av
ménsklig samvaro. Da denna effekt dock bara dr en av flera métfaktorer i Self-Compassion
Scale och inte har ndgot beldgg i den kvalitativa empirin torde den totala effekten i dimensionen
vara svag. Inga effekter kan kopplas till dimensionerna motivation empati eller sociala
fardigheter. Detta ér intressant, eftersom de nimnda dimensionerna dr de enda i analysmatrisen
som direkt kopplar till formagan att hantera relationer med andra ménniskor. Tolkningen att
inga effekter kan kopplas till empati eller sociala fardigheter stirks ockséd av den kvantitativa
datan, dar ingen statistisk signifikans kunde uppmétas for testgruppens fordndring i

Compassion Scale.
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5.2 Sammantagen analys och delresultat tva

Analysen ovan pekar mot att interventionen har haft effekter som kan kopplas till dkad
sjdlvmedvetenhet, Okad sjdlvkontroll, okad sjilvvinlighet, 6kad sjilvbalans och o6kad
avslappningsforméga. De fyra forsta dr kopplade till sjilvliedarskap, det vill sdga formagan att

leda sig sjélv, som berors i teorin om emotionell intelligens och sjalvmedkénsla.

Aven om teoribildningen inom emotionell intelligens och sjilvmedkinsla inte inkluderar
avslappningsformaga har forskning inom psykologi pavisat hur hogt tempo och hoga
stressnivaer paverkar en ledares hélsa och prestationer negativt (Wiens & McKee, 2016). Pa
grund av detta indirekta samspel, mellan en hilsosamt héllbar livsstil och prestation, véljer vi
att koppla dven den dkade avslappningsformégan till sjélvledarskap. Det dr sannolikt att denna
dimension kan ha en indirekt paverkan pa andra identifierade underdimensioner; exempelvis

torde battre somn leda till battre forutsittningar for att utova sjalvkontroll.

Sammantaget gor vi analysen att effekterna i empirin kan kopplas till dimensioner som
innefattas under begreppet sjdlvledarskap. Vi gor ocksé analysen att inga effekter som direkt
kopplar till relationer med andra ménniskor finns i empirin. Detta dr en skillnad mot tidigare
studier pa ldngre mindfulnessprogram, dé dessa funnit effekter som direkt beror relationer med

andra.
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6. Slutsats och diskussion

Under denna rubrik diskuteras studiens resultat i ljuset av gjorda metodval och tidigare

forskning.

6.1 Sammanfattning av resultat

Denna studie har syftat till att undersoka effekterna av att genomgé programmet Prova Pd

Mindfulness hos handelshogskolestudenter. Tva forskningsfragor har stéllts:

1. Upplever handelshdgskolestudenter effekter av att genomga programmet Prova Pd
Mindfulness?
2. Har eventuellt identifierade effekter betydelse for ledare utifran teori om emotionell

intelligens och sjdlvmedkénsla?

Forskningsfraga ett har besvarats under rubrik 4. Empiri, vilken mynnar ut i ett delresultat (se
4.3 Delresultat ett). Diar har vi visat att de handelshdgskolestudenter som genomgatt
interventionen har upplevt ett antal effekter. 15 effekter identifierades i den kvalitativa datan.
Den kvantitativa datan visade att testgruppen upplevt hogre sjdlvmedkinsla, en hdgre niva av

mindfulness och en ligre stressniva. Effekterna visas 1 resultatmodellen nedan.

Forskningsfraga tvd har besvarats under rubrik 5. Analys (se 5.2 Sammantagen analys och
delresultat tva). Effekterna kopplas dér till emotionell intelligens och sjdlvmedkénsla, formagor
som vi 1 studiens inledning och teoretiska referensram visar blir allt viktigare for ledare. De
dimensioner som framst har stirkts av mindfulnesstriningen ar O0kad sjdlvmedvetenhet,
sjalvkontroll, sjdlvvénlighet och sjdlvbalans, samt var egendefinierande dimension
avslappningsformaga. Samtliga kan betraktas som sjdlvledarskapsformégor, som gor det
mojligt att effektivt leda sig sjdlv. Enligt teorin beskrivs sddana formagor vara en forutsittning
for att stirka relationer med andra. Resultaten och den sammantagna analysen visualiseras i

resultatmodellen nedan.
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Mindfulnesstrianing

Okade sjilvledarskapsférmagor

Genomforande av
Prova Pa Mindfulness,
ett tva veckor langt
program 1 mindfulness-
traning

Okad sjilvmedvetenhet

Okad medvetenhet om och forindrat forhallningssitt

till den fysiska och psykiska hilsan

Okad medvetenhet om livssituationen
och dess formbarhet

Upplevt pdminnelse om vikten av
att ta pauser

Okad forstaelse av

Okad sjilvkontroll

Okad formaga att hantera stressiga situationer

Borjat anvinda mindfulnesstraning som metod
for att rensa tankarna och "bdrja om”

Borjat anvinda andning som metod for att hitta
nérvaro och fokus vid 6nskvirda tillfdllen

Storre mojlighet att gora aktiva val och
hantera egna kinslor

tankar och kénslor

Okad medvetenhet
om stress

Statistiskt signifikant 6kning i FFMQ

Okad sjilvvinlighet
Okad distans till tankar

Léttare att sova

Upplevt tillfalliga kénslor
av lugn, nédrvaro och

Lagre stressniva

Okad avslappnings- Okad distans till tankar

och kénslor

Statistiskt signifikant 6kning i FFMQ

Okad sjilvbalans

Okad forstaelse av

och kénslor Statistiskt signifikant minskning i PSS tankar och kénslor

Storre acceptans gentemot
sig sjalv

Okad motivation till att vdirna den
fysiska och psykiska hilsan

Forindrat forhallningssitt till
stressrelaterade symptom och
angestladdade kénslor

Okad distans till tankar
och kénslor

Forandrat forhallningssatt till
stressrelaterade symptom och
angestladdade kénslor

Statistiskt signifikant 6kning i FFMQ och SCS

Statistisk signifikant 6kning i SCS

Figur 9: Resultatmodell som visualiserar de upplevda effekterna kopplat till sjilvledarskapsférmdagor
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6.2 Bidrag till forskningslaget

Genom att besvara de stdllda forskningsfrigorna har studien bidragit till att minska
kunskapsgapet kring effekter av kortare mindfulnessprogram och dessas koppling till
ledarskapsformagor i termer av emotionell intelligens och sjdlvmedkinsla. Da interventionen
genomforts pa handelshogskolestudenter har ocksd denna kontextuella dimension av
kunskapsgapet minskat. Detta dr relevant eftersom det ar sannolikt att effekter av

mindfulnessprogram pdverkas av kontexten.

Tidigare mindfulnessforskning, som studerat effekterna av ldngre mindfulnessprogram, har
identifierat att mindfulnesstraning bade paverkar formagor som kan kopplas till sjilvliedarskap
och formégan att hantera relationer med andra (Wiens & McKee, 2016). Denna studie, som
studerat effekter av kortare mindfulnessprogram, har visat att studiesubjekten upplevt effekter
som framst kan kopplas till sjdlvledarskapsformagor. Det innebér att studiens resultat ocksa
genererar forklaringsviarde utifran en tidsaspekt. De effekter som kortare program i
mindfulness tycks ge upphov till kan frimst kopplas till sjélvledarskapsformagor, medan det
verkar krivas lingre perioder av trining for att se effekter som direkt kan kopplas till att hantera

relationer med andra.

Vi menar inte att vira resultat dr uttdmmande eller allmént giltiga. Som tidigare diskuterat har
syftet inte varit att fastsla positivistiskt sanna hypoteser, utan snarare att generera teoretiska

insikter. Darigenom bor resultaten snarare ses som en grund att utfora vidare forskning utifrén.

6.2.1 Teoretiska implikationer for ledarskapsforskningen

Genom besvarandet av forskningsfraga tva ansluter sig studien till ledarskapsforskningen.
Ledarskap ar ett brett forskningsfilt, och hur ledarskap som koncept har forstétts och studerats
har varierat med tiden. Det senaste arhundradets forskning kan grovt delas in i tre kategorier:
ledarskap forstatt som ledares egenskaper och fardigheter, ledarskap som relation mellan ledare
och foljare samt ledarskap som social process (Bolden m.fl., 2011). Under var och en av dessa
kategorier finns en méngd teorier, modeller och verktyg som lyfter fram och betonar olika

aspekter av ledarskapets natur (Svenningsson & Alvesson, 2010).

Givet denna studies fragestdllning ar det latt att dra slutsatsen att vi ror oss inom den forsta

kategorin, ledarskap forstatt som ledares egenskaper och fardigheter. Riktigt s& enkelt tillater
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sig dock avgrinsningen inte att goras. De egenskaper och fardigheter som paverkats genom de
funna effekterna kan ocksé indirekt pdverka andra, vilket visats i empirin. Det vi d4ndd kan
konstatera dr att vara resultat implicit sitter ledaren i1 centrum. Det &r ledaren som har ansvar
for att vara mindful och trdna mindfulness och dérigenom stirka sin emotionella intelligens
och sjdlvmedkénsla, dven om syftet dr att forbéttra relationen till foljarna. Detta placerar
foljarna i periferin. Detta faktum har i sig en metabetydelse for forskningsfaltet, eftersom det
innebér att vara resultat kan tolkas stirka en heroisk syn pa ledarskap (Sveningsson &
Alvesson, 2010). Att mindfulnessrelaterad ledarskapsforskning pa en metateoretisk nivd kan
forstarka den heroiska synen pa ledarskap, 1 en tid av globalisering och digitalisering med allt
hogre press pd individer i ledarskapspositioner, kan vid en fOrsta anblick te sig
motsattningsfullt. Manga menar att mindfulness ska anvéndas for att minska eller hantera
pressen, men istillet kommer hér en okad press. Utdver allt annat en heroisk ledare ska hinna
med, som att inspirera, kommunicera, visa omsorg om medarbetare etc., ska hen ocksa hinna
trdna mindfulness. Detta motsatsfenomen fangas ocksa i denna studies kvalitativa empiri, dir
studiesubjekten beskriver sig kdnna press dver att behdva trina mindfulness och samtidigt

upplever en rad positiva effekter av att faktiskt genomfora triningen.

Vi menar att just detta sdtter fingret pa hur den mindfulnessrelaterade ledarskapsforskningen
bor forstéds. I en kontext med allt hdgre extern press bor formagor kopplade till mindfulness,
emotionell intelligens och sjdlvmedkinsla inte bara forstds som stirkande for ledarskapet som
sadant, utan ocksa som en grundldggande forutsattning for att langsiktigt klara av att hantera
den okade externa pressen utan att ga under. Tursamt nog har forskning, sdsom denna studie,
visat att formagorna i frdga kan fOrstirkas genom trdning. Den hdr kategorien av
ledarskapsformagor bor dirmed forstds som annorlunda én de som traditionellt forknippas med
den heroiska synen pé ledarskap. De dr dynamiska, inneboende och kopplar ofta indirekt till

relationen mellan ledare och foljare.
Utifran detta tror vi inte att mindfulness som koncept 4r en "management-fluga" som snart

kommer att forsvinna. Behovet av verktyg som hjélper ledare att hallbart verka i den

digitaliserade och globaliserade tidseran torde vara fortsatt stort framdver.

54



6.3 Praktiska implikationer

Studiens resultat har visat att ett tva veckor langt mindfulnessprogram kan ha positiva effekter
for  handelshogskolestudenter, bdde pd individ- och ledarskapsnivd.  For
handelshogskolestudenter som ir intresserade av att prova att traina mindfulness och/eller 6va
upp den emotionella intelligensen och sjdlvmedkénslan kan programmet dérmed

rekommenderas.

Vimenar ocksa att det finns ett virde for handelshdgskolorna att erbjuda den typ av utbildning
i mindfulness som Prova Pad Mindfulness representerar. Tillsammans med teoretisk utbildning
om emotionell intelligens och sjdlvmedkénsla tror vi att det skulle kunna stdrka
handelshdgskolestudenters fOrutsdttningar for att langsiktigt och hallbart fungera som

ménniskor och ledare i en globaliserad och digitaliserad tid.

Vimenar ocksd att det &r troligt att andra organisationer och foretag, dir individer befinner sig
under hog extern press, skulle kunna dra nytta av att erbjuda denna typ av kortare
mindfulnessprogram. En viss forsiktighet bor dock iakttas, eftersom de metod- och strategival
vi anvént gor att resultaten inte &r allmént generaliserbara. Det finns ingen garanti for att
individer som genomgér samma program i andra kontexter kommer uppleva samma, eller ens

négra, effekter.

Det dr viktigt att podngtera att mindfulnesstréning inte syftar till att gora individen passivt
medveten och accepterande till eventuell stressniva eller icke-hélsosamma arbetsforhillanden.
Snarare bor det ses som ett sétt att fa tillgang till information om sig sjélva och sin omgivning,

vilket ger ett béttre underlag att fatta beslut ifran.

6.4 Studiens relevans

Genom att besvara forskningsfragorna och minska kunskapsgapet i ett omrade vi bedomer som
relevant for ledarskapsforskningen i en fordnderlig kontext, och som har praktiska
implikationer for bdde individer, handelshogskolor och andra organisationer, gor vi

bedomningen att studien och dess resultat har hog akademisk relevans.
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6.5 Begrinsningar av studiens design och genomférande

Studien har ett antal begransningar som bor belysas. Vi har valt att anvinda mindfulness,
emotionell intelligens och sjdlvmedkdnsla som teoretisk referensram for att undersoka
interventionens effekter. Det dr sannolikt att andra ledarskapsteorier, sisom exempelvis
transformativt ledarskap, ocksé hade kunnat anvdndas. Sddana teorier dr generellt inte knutna
till individens inneboende egenskaper pd samma sitt, vilket troligtvis innebér att resultaten
hade kunnat tolkas annorlunda. Vidare har tidigare forskning, till var kinnedom, inte klarlagt
att mindfulnesstrining kan anvindas fOr att stirka dessa ledarskapsformagor. De har heller inte
samma forskningsbelagda koppling till ledares formagor att hantera den nya tidens utmaningar
pa ett personligt plan. Utifrdn detta gor vi beddmningen att val av sddana referensteorier hade

minskat studiens relevans.

Vidare har vi av praktiska resurs- och tidsskél valt att avgrinsa den kvantitativa delen av
studien till att innefatta fyra skalor. Det finns troligen andra sjélvskattningsskalor som kan
kopplas till de aktuella koncepten och som hade kunnat belysa andra aspekter av

interventionens effekter.

6.6 Forslag pé framtida forskning och avslutande reflektioner

Effekterna av kortare mindfulnessprogram behover utforskas betydligt mer utforligt. Vér
forhoppning dr att denna studies resultat kan anvindas som utgingspunkt for framtida
forskning. Genom att anvinda deduktiva forskningsmetoder skulle effekterna som vi funnit
kunna testas med mer statistiskt robusta metoder. Studier pa andra sjélvskattningsskalor, som
méter andra aspekter av effekterna, skulle kunna anvéndas vid randomiserade test- och
kontrollstudier. Ur ett ledarskapsforskningsperspektiv vore det dven relevant att undersdka hur
ledares mindfulnesstrining paverkar foljares forstielse av ledare och ledarskap. Aven fler
explorativa studier behover goras for att generera ytterligare teoretiska insikter och undersoka
olika kontexters betydelse for upplevda effekter. Studier med kontrollgrupper som genomgar
andra former av interventioner, sdsom att lyssna pa renodlade avslappningsslingor, hade kunnat

undersoka om effekter frdn mindfulness skiljer sig fran effekter av avslappning.
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Pa ett mer generellt plan kan vi konstatera att mindfulnessforskningen fortfarande &r ung och
spretig. Det finns mycket kvar att géra. Det behdvs en tydligare akademisk koncensus kring
definitioner och koncept. Synergierna mellan de psykologiska, medicinska och

ledarskapsrelaterade delarna av forskningen behover forstarkas.

Som undersokningssubjekt inom ledarskapsforskningen befinner sig mindfulness fortfarande i
sin linda. Vi dr glada 6ver att ha fatt bidra till den akademiska utvecklingen och ser med

tillforsikt pa potentialen for framtida forskning.

Happy meditating!
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8. Appendix
Appendix Al: Urvalsram

Urvalsram
Program Studieniva  Antal studenter
Business & Economics Kandidatniva 974
Retail Management Kandidatniva 188
International Business Masterniva 86
Business & Management Masterniva 67
Finance Masterniva 192
Economics Masterniva 114
Accounting & Financial Management Masterniva 140
Business Management (sista intag 2015)  Masterniva 112
Totalt antal studenter 1873

Tabell 6: Urvalsram

65



Appendix A2: Intervjuguide

Frdagorna i denna intervjumall anvindes som utgangspunkt for intervjuerna av
studiesubjekten. Féljdfrdgor anvindes for att fd fortydliganden och djupare nyanser av
svaren.

Inledning
Skulle det vara OK for dig om vi spelar in samtalet? Alla uppgifter behandlas naturligt
anonymt och konfidentiellt.

Generell kunskap om mindfulness
Vad kénde du till om mindfulness innan studiens paborjan?
Hur skulle du definiera mindfulness idag?

Om interventionen

Hur har du upplevt programmet som helhet?

Hur har du upplevt de enskilda tréaningstillféllena?

Har du upplevt nadgon effekt direkt efter att du trdnat?

Mirker du nagon skillnad i vardagen sahér efter att du genomfort hela programmet?

Vad tyckte du om att trdna tvd gdnger om dagen?

Har trianingen fatt dig att reflektera pa nagot sétt?

I storre drag, har du mérkt att programmet har paverkat dig?

Upplever du att genomférandet av programmet har haft ndgon paverkan din stressniva?
Upplever du att genomforandet av programmet har haft ndgon paverkan din formaga att
hantera stressiga situationer?

Upplever du att genomforandet av programmet har haft ndgon paverkan pd hur du ser pa dig
sjalv?

Upplever du att genomforandet av programmet har haft ndgon paverkan pa din
koncentrationsforméga?

Upplever du att genomforandet av programmet har haft ndgon paverkan pa din sjilvkontroll?
Upplever du att genomférandet av programmet har 6kat din kinsla av nérvaro i olika
situationer?

Upplever du att genomforandet har paverkat din motivation?

Upplever du att genomforandet av programmet har paverkat hur du agerar i sociala
sammanhang?

Upplever du att genomforandet av programmet har paverkat hur du ser pa andra?

Tror du att genomforandet av programmet har paverkat din formaga att fatta beslut?

Tror du att andra upplever ditt beteende annorlunda nu efter att du genomfort programmet?
I allménhet, upplever du att genomforandet av programmet har du paverkat formagor som &r
vérdefulla for en ledare att ha?

66



Om Handelshogskolan i Stockholm

Hur skulle du beskriva miljon pa Handelshogskolan?

Tror du att miljon paverkar dig?

Reflekterar du ndgot 6ver miljon i din vardag?

Skulle du sédga att du gor nagot aktivt for att hantera den miljon som du beskriver?

Hur upplever du att det ar att jobba/samarbeta med studenter pa Handelshdgskolan?

Skiljer det sig fran ndr du jobbar/samarbetar med personer utanfér Handelshogskolan?

Tror du att genomforandet av det hir programmet har paverkat din formaga att hantera miljon
pa Handelshogskolan?

Om mindfulness i kontexten pa Handelshogskolan

Har du berittat for kollegor/medstudenter att du har genomgétt mindfulnessprogrammet? Hur
har de i s4 fall reagerat?

Hur tror du att studenter pd Handelshdgskolan i Stockholm i allménhet reagerar nar man
beréttar att man tranar mindfulness?

Hur tror du att folk ute 1 ndringslivet i allménhet reagerar ndr man berittar att man

trdnar mindfulness?

Om framtiden

Hur skulle du beskriva din instéllning till mindfulness som koncept sdhir efter att du
genomfort programmet?

Tror du att du kommer fortsétta trina mindfulness nu efter att programmet ar avslutat?
Tror du att du skulle uppleva fler fordndringar om du fortsatte att traina mindfulness?
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Appendix A3: Intervjulista och datum f6r insamling av data

Oversikt datum

Datum for Datum for
Registrerad insamling insamling
andel av kvantitativ kvantitativ
Startdatum  genomfort data: data:

Studiesubjekt  intervention  program  Intervjudatum Mattillfdlle 1  Mdttillfille 2
Studiesubjekt 1~ 2017-03-22 100% 2017-04-11 2017-03-22 2017-04-07
Studiesubjekt 2 2017-03-19 75% 2017-04-06 2017-03-19 2017-04-06
Studiesubjekt 3 2017-03-16 50% 2017-04-13 2017-03-16 2017-04-12
Studiesubjekt 4  2017-03-18 33% 2017-04-10 2017-03-18 2017-04-03
Studiesubjekt 5 2017-03-15 42% 2017-04-05 2017-03-15 2017-04-05
Studiesubjekt 6  2017-03-17 54% 2017-04-12 2017-03-17 2017-04-17
Studiesubjekt 7 2017-03-15 100% 2017-04-04 2017-03-15 2017-04-04
Studiesubjekt 8  2017-03-23 100% 2017-04-12 2017-03-21 2017-04-07
Studiesubjekt 9  2017-03-18 91,67% 2017-04-10 2017-03-18 2017-04-03
Studiesubjekt 10  2017-03-18 100% 2017-04-12 2017-03-18 2017-04-12
Studiesubjekt 11 2017-03-18 100% 2017-04-05 2017-03-18 2017-04-05
Studiesubjekt 12 2017-03-29 83% 2017-04-14 2017-03-21 2017-04-12
Studiesubjekt 13 - - - 2017-04-03 2017-04-20
Studiesubjekt 14 - - - 2017-03-30 2017-04-15
Studiesubjekt 15 - - - 2017-03-31 2017-04-22
Studiesubjekt 16 - - - 2017-04-03 2017-04-18
Studiesubjekt 17 - - - 2017-04-04 2017-04-21
Studiesubjekt 18 - - - 2017-04-01 2017-04-19
Studiesubjekt 19 - - - 2017-03-30 2017-04-14
Studiesubjekt 20 - - - 2017-04-02 2017-04-19
Studiesubjekt 21 - - - 2017-03-30 2017-04-14
Studiesubjekt 22 - - - 2017-03-30 2017-04-14
Studiesubjekt 23 - - - 2017-04-02 2017-04-19

Tabell 7: Intervjulista och datum for insamling av data
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Appendix A4: Histogram dver uppmaitta medelvirden

Kontrollgrupp

—
Testgrupp

T T T T T

1 2 3 4 5

[ scs [ scs_after

[ cs [ 1 cs_after

L 1FFMQ | | FFMQ_after
PSS PSS_after

Variabler utan suffixet _affer representerar uppmatta virden vid maéttillfalle ett. Variabler
med suffixet affer representerar uppmatta viarden vid mattillfdlle tvd. Den svarta pricken
representerar den uotlier som identifierats i datan.

Graf 5: Histogram over uppmdtta medelvirden



Appendix AS5: Shapiro-Wilk W-tester

Shapiro-Wilk W test for normalférdelning: Per skala, grupp och mdittillfille

Variabel Grupp Mttillfdlle  Obs w |4 z Prob > z
SCS Kontroll 1 11 093385 1,071 0,123  0,45112
SCS Test 1 12 094955 0,843 -0,333  0,63038
SCS _after Kontroll 2 11 092139 1,273 0,439  0,33039
SCS_after Test 2 12 097596 0,402 -1,777 0,96224
CS Kontroll 1 11 0,86593 2,171 1,485  0,06871
CS Test 1 12 093685 1,055 0,105 0,45833
CS_after Kontroll 2 11 0,8855 1,854 1,164 0,12211
CS_after Test 2 12 092412 1,268 0,462  0,32195
FFMQ Kontroll 1 11 094787 0,844 -0,297 0,61692
FFMQ Test 1 11 09445 0,899 -0,188  0,5747
FFMQ after Kontroll 2 11 089687 1,67 0,957  0,16923
FFMQ after Test 2 11 098078 0,311 -1,886  0,97035
PSS Kontroll 1 11 092507 1,213 0,35 0,36318
PSS Test 1 11 093133 1,112 0,191  0,42446
PSS after Kontroll 2 11 093788 1,006 0,01 0,49589

PSS after Test 2 11 096345 0,592 -0,892  0,8139
Variabler utan suffixet _affer representerar uppmatta virden vid méttillfélle ett. Variabler

med suffixet _affer representerar uppmatta virden vid mattillfélle tva.
Tabell 8: Shapiro-Wilk W test for normalférdelning: Per skala, grupp och mdittillfille

Shapiro-Wilk W test for normalitet: Skillnader mellan mdttillfillen per skala och grupp

Variabel Grupp Obs w 4 z Prob > z
SCS_diff Kontroll 11 0,94101 0,955 -0,081 0,53248
SCS_diff Test 12 0,96583 0,571 -0,1092 0,86266
CS_diff Kontroll 11 0,96553 0,558 -0,987 0,83816
CS_diff Test 12 0,90915 1,518 0,813 0,20803
FFMQ_diff Kontroll 11 0,96693 0,535 -1,053 0,85394
FFMQ_diff Test 11 0,91909 1,31 0,493 0,31114
PSS _diff Kontroll 11 0,973631 0,384 -1,574 0,9422
PSS diff Test 11 0,97993 0,325 -1,822 0,96575

Variabler med suffixet diff representerar skillnaden mellan mattillfélle ett och tva och har berdknats
som var_diff = var_after — var.

Tabell 9: Shapiro-Wilk W test for normalférdelning: Skillnader mellan mdittillfdllen per skala och
grupp
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Appendix A6: Levenes test for homogen varians mellan test- och

kontrollgruppen

Levenes test for homogen varians mellan test- och kontrollgrupp

Var Mttillfille wo df Pr>F

SCS 1 0,19204904 (1,21) 0,66569156
SCS _after 2 1,3672873 (1,21) 0,25538016
CS 1 2,1032767 (1,21) 0,16175665
CS_after 2 0,00872121 (1,21) 0,92648103
FFMQ 1 3,9230906 (1, 20) 0,0615484
FFMQ after 2 0,8028483 (1, 20) 0,38090148
PSS 1 0,507811 (1, 20) 0,4843196
PSS after 2 0,27050623 (1,20) 0,608702

Variabler utan suffixet _affer representerar uppmaétta virden vid mattillfélle ett. Variabler med

suffixet _after representerar uppmaétta viarden vid mattillfalle tva. W0 representerar Levenes robusta

teststatistiska.

Tabell 10: Levenes test for homogen varians mellan test- och kontrollgrupp
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Appendix A7: Data som anvénts vid statistiska berdkningar

Data som anvénts vid statistiska berdkningar

Time- Medelviirde Five
. Test-dummy  dummy Medelvirde Self- Medelvdirde Medelvirde
Observations- .. ; . . Facet . -
(=1 for (=1 vid Compassion Compassion o Perceived Individ-ID
ID Mindfulness
testgruppen)  andra Scale Scale ; ; Stress Scale
mttillfillet) Questionnaire
T24 1 0 2,67 3,33 2,97 2,60 NR7
T23 1 0 3,42 3,79 2,92 2,00 NRS
T22 1 0 2,50 3,63 2,64 2,40 NR3
T21 1 0 2,58 3,88 (Ej slutford) (Ej slutford) NR6
T20 1 0 3,42 4,30% 3,23 1,90 NR11
T19 1 0 2,58 4,42 2,82 1,90 NR4
T18 1 0 1,58 3,88 2,51 2,20 NR9
T17 1 0 3,75 3,48%* 3,31 1,30 NR10
T16 1 0 2,00 4,83 2,77 2,30 NR2
T15 1 0 2,08 4,42 2,62 2,60 NRS
T14 1 0 2,73% 3,50 3,18 2,70 NR12
T13 1 0 2,67 4,46 2,74 2,40 NR1
T12 1 1 2,75 3,96 2,54 2,20 NR9
T11 1 1 4,08 4,50 3,95 0,60 NR4
T10 1 1 3,42 3,46 2,90 2,90 NR7
T9 1 1 4,67 4,83 3,77 1,11 NRS
T8 1 1 3,83 4,46 3,59 1,80 NR11
T7 1 1 3,50 4,75 3,51 1,80 NR2
T6 1 1 3,08 4,25 3,28 1,90 NR1
T5 1 1 2,58 4,54 3,03 2,90 NRS
T4 1 1 3,92 3,83 3,21 1,30 NR10
T3 1 1 3,42 4,13 3,62 1,30 NR3
T2 1 1 3,00 3,54 3,15 2,00 NR12
T1 1 1 3,25 3,46 (2,95) (1,20) NR6
K23 0 0 2,08 4,54 2,77 1,90 Cl
K22 0 0 2,33 4,38 3,82 0,80 C2
K21 0 0 3,42 4,46 3,85 1,80 C3
K20 0 0 3,67 4,38 3,49 2,00%* C4
K18 0 0 2,67 4,63 2,33 3,10 C6
K17 0 0 2,67 3,63 3,41 2,00 Cc7
K16 0 0 2,33 4,21 2,34% 2,80 C8
K15 0 0 2,83 4,29 3,23 1,70 C9
K14 0 0 2,50 4,42 2,90 2,50 C10
K13 0 0 2,33 3,52% 3,18 1,80 Cl1
K12 0 0 3,00 3,96 3,03 1,90 Cl12
K11 0 1 3,00 4,08 3,41 1,70 C4
K10 0 1 3,08 4,17 4,08 0,60 C2
K9 0 1 2,58 4,67 2,79 2,00 Cl
K7 0 1 3,50 4,46 3,97 1,70 C3
K6 0 1 3,00 3,00 3,05 1,70 Cl1
K4 0 1 3,33 4,33 2,82 2,30 C9
K3 0 1 2,58 3,58 3,33 1,60 Cc7
K2 0 1 2,50 4,75 2,51%%* 2,20 C8
K1 0 1 2,42 4,63 2,87 2,80 C10
KO 0 1 3,08 3,96 2,85 2,00 Cl12
K-1 0 1 2,58 4,58 2,46 2,70 Cé6

* indikerar att studiesubjektet i observationen valt att inte svara pé en delfraga.
** indikerar att studiesubjektet i observationen valt att svara pa tva delfragor.

Virden inom parantes indikerar att virdena inte anvénts i statistiska berdkningar da studiesubjektet valt att

ej slutféra den aktuella skalan vid samtliga mittillfallen.
Tabell 11: Data som har anvints vid statistiska berdkningar
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Appendix A8: Sjalvskattningsskalor i enkét

Self Compassion Scale - How I typically act towards myself in difficult times

1= Almost never 2 3 4 5 = Almost Always

When I fail at something important to me I become consumed by feelings of inadequacy.
I try to be understanding and patient towards those aspects of my personality I don’t like.
I try to be understanding and patient towards those aspects of my personality I don’t like.
I try to be understanding and patient towards those aspects of my personality I don’t like.
I try to see my failings as part of the human condition.

I try to see my failings as part of the human condition.

When something upsets me I try to keep my emotions in balance.

When I fail at something that’s important to me, I tend to feel alone in my failure.

When I’m feeling down I tend to obsess and fixate on everything that’s wrong.

When I feel inadequate in some way, I try to remind myself that feelings of inadequacy are
shared by most people.

I’'m disapproving and judgmental about my own flaws and inadequacies.

I’'m intolerant and impatient towards those aspects of my personality I don’t like.

Compassion Scale - How I typically act towards others

1 = Almost never 2 3 4 5 = Almost always
When people cry in front of me, I often don’t feel anything at all.

Sometimes when people talk about their problems, I feel like I don’t care.

I don’t feel emotionally connected to people in pain.

I pay careful attention when other people talk to me.

I feel detached from others when they tell me their tales of woe.
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If I see someone going through a difficult time, I try to be caring toward that person.

I often tune out when people tell me about their troubles.

I like to be there for others in times of difficulty.

I notice when people are upset, even if they don’t say anything.

When I see someone feeling down, I feel like I can’t relate to them.

Everyone feels down sometimes, it is part of being human.

Sometimes I am cold to others when they are down and out.

I tend to listen patiently when people tell me their problems.

I don’t concern myself with other people’s problems.

It’s important to recognize that all people have weaknesses and no one’s perfect.
My heart goes out to people who are unhappy.

Despite my differences with others, I know that everyone feels pain just like me.
When others are feeling troubled, I usually let someone else attend to them.

I don’t think much about the concerns of others.

Suffering is just a part of the common human experience.

When people tell me about their problems, I try to keep a balanced perspective on the

situation.
I can’t really connect with other people when they’re suffering.

I try to avoid people who are experiencing a lot of pain.
When others feel sadness, I try to comfort them.
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Five Facet Mindfulness Questionnaire

1 = Never or very rarely true 2 = Rarely true 3 = Sometimes true

4 = Often true 5 = Very often or always true

When I’m walking, I deliberately notice the sensations of my body moving.

I’'m good at finding words to describe my feelings.

I criticize myself for having irrational or inappropriate emotions.

I perceive my feelings and emotions without having to react to them.

When I do things, my mind wanders off and I’m easily distracted.

When I take a shower or bath, I stay alert to the sensations of water on my body.
I can easily put my beliefs, opinions, and expectations into words.

I don’t pay attention to what I’'m doing because I'm daydreaming, worrying, or otherwise
distracted.

I watch my feelings without getting lost in them.

I tell myself I shouldn’t be feeling the way I’'m feeling.

I notice how foods and drinks affect my thoughts, bodily sensations, and emotions.
It’s hard for me to find the words to describe what I’m thinking.

I am easily distracted.

I believe some of my thoughts are abnormal or bad and I shouldn’t think that way.
I pay attention to sensations, such as the wind in my hair or sun on my face.

I have trouble thinking of the right words to express how I feel about things.

I make judgments about whether my thoughts are good or bad.

I find it difficult to stay focused on what’s happening in the present.

When I have distressing thoughts or images, I "step back" and am aware of the thought or
image without getting taken over by it.

I pay attention to sounds, such as clocks ticking, birds chirping, or cars passing.

In difficult situations, I can pause without immediately reacting.
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When I have a sensation in my body, it’s difficult for me to describe it because I can't find the
right words.

It seems I am "running on automatic" without much awareness of what I’'m doing.

When I have distressing thoughts or images, I feel calm soon after.

I tell myself that I shouldn’t be thinking the way I’'m thinking.

I notice the smells and aromas of things.

Even when I’'m feeling terribly upset, I can find a way to put it into words.

I rush through activities without being really attentive to them.

When I have distressing thoughts or images [ am able just to notice them without reacting.

I think some of my emotions are bad or inappropriate and I shouldn’t feel them.

I notice visual elements in art or nature, such as colors, shapes, textures, or patterns of light
and shadow.

My natural tendency is to put my experiences into words.
When I have distressing thoughts or images, I just notice them and let them go.
I do jobs or tasks automatically without being aware of what I’'m doing.

When I have distressing thoughts or images, I judge myself as good or bad, depending what
the thought/image is about.

I pay attention to how my emotions affect my thoughts and behavior.
I can usually describe how I feel at the moment in considerable detail.
I find myself doing things without paying attention.

I disapprove of myself when I have irrational ideas.
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Perceived Stress Scale

0 = Never 1 = Almost Never 2 = Sometimes 3 Fairly Often
4 = Very Often

In the last month, how often have you been upset because of something that happened
unexpectedly?

In the last month, how often have you felt that you were unable to control the important
things in your life?

In the last month, how often have you felt nervous and "stressed"?

In the last month, how often have you felt confident about your ability to handle your
personal problems?

In the last month, how often have you felt that things were going your way?

In the last month, how often have you found that you could not cope with all the things that
you had to do?

In the last month, how often have you been able to control irritations in your life?
In the last month, how often have you felt that you were on top of things?

In the last month, how often have you been angered because of things that were outside of
your control?

In the last month, how often have you felt difficulties were piling up so high that you could
not overcome them?

My age is: ... (in years):
I identify myself as...
Male

Female

Other

Please write which program of stody and year that you are currenty enrolled in. (For example,
Bachelor Program in Retail Management, Year 3):
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